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UvoD

Tato diplomova prace je zaena na zdravotasocialni gramotnost zZék
primarnich kol \Ceské republice. Hlavnim tématem je zdravy Zivotgl & zasady
spole&enského chovani. V dnesni @ojsou tato témata podibevana a lidé je berou
jako samoejmost. Zvladt u dti, na které je tato prace zafana, by mil byt davan
velky diraz na jejich Zivotni styl a vhodné socialni navyayeést je k jejich spravnému
rozvoji. U c&ti m& na rozvojdchto navyk nejwtsi vliv rodina, ve které Ziji, a Skola,
kterou nav&ivuji. Proto je nespoen dulezita spoluprace éthto dvou slozek
ovliviujicich Zivotni styl dti. Je nezbytné, aby byli¢d vedeny k aktivni ochran
svého zdravi a rozvoji spravnych stravovacich, pokiych, hygienickych a sociélnich
navyki. V sowasné dob déti nevhodr ovliviiuje mnoho Skodlivych faktér
kazdodenniho Zivota v oblasti vyzivy, pohybu i gdich navyk. Proto je dlezité
podporovat veskeré aktivity vedouci ke zlepSeniavida kvality Zivota &i nejen
ve Skoléch, ale i v prastdi, kde dti Ziji.

Cilem diplomové prace je vyzkum v oblastech zdravétivotniho stylu
a spravnych socialnich nawkaki prvniho stupé zakladnich Skol. Prace je zaloZzena
na potvrzenici vyvraceni pedem stanovenych hypotéz. Vysledné Udaje jsou élatn
pouze pro zvoleny vy Zaki a nelze je proto zob&ovat. Teoretickatast prace
je rozcétlena do dvou kapitol. Prvni kapitola je z&ena na zdravy Zivotni styl. Je zde
vymezen pojem zdravi a tato kapitola se zabyvaveyZipohybem, spankem a osobni
hygienou. Druha kapitola se tyka oblasti zasad espakkého chovani. Nasleduje
praktickd ¢&st prace. V tétatdsti jsou stanoveny cile prace a jsou vyhodnoceny
dotazniky vyplgné zaky 3. - 5.ftd dvou vybranych zakladnich Skol. Vysledky
vyzkumu jsou zaznamenany do tabulek a grdflasleduji zasry praktické ¢asti
a vyhodnoceni i@dem stanovenych @ilprace. Poslednéast prace byla anovana
analyze literatury zadiené na rozvoj zdravotni gramotnosti. Jsou zdec¢rsiru
analyzovany publikace zabyvajici se rozvojem zdramnd zakladnich 3Skolach.
Diplomova prace je dopéma o seznam literatury a internetovych zdlrageznam

tabulek a graf a v filoze o vzorovy a vypkny dotaznik.



1 Zdravotni gramotnost

1.1 Pojem zdravi

Pojem zdravi se tyk& vSech lidi. Ti bylmsmérovat k opatenim vedoucich
ke zlepSeni jejich zdravotniho stavu a rozhodovat tak, aby jejich jednani
bylo piiznivé pro jejich zdravi. Také by i rozvijet svou zdravotni gramotnost.
K nejcastjsim definicim paf odstavec Ustavy Stové zdravotnické organizace:
»Zdravi je stav Uplné duSevnglésné a socialni pohody, a nejen tigpnost nemoci
nebo vady.“(Hatik 2010, s. 14).

Tato definice vede k tomu, Zéipomina ti zakladni aspekty zdravi:

» DuSevni zdravi - zahrnuje do sebe emocionalni zdnatelektualni schopnosti
jedince a subjektivni hodnoceni vlastniho zdravairdgtavu. Nkdy je uvadno
i duchovni zdravi, zvla&t pak v naboZensky orientovanych publikacich.
(Hol¢ik 2010).

e Télesné zdravi — u@pbvano nefitomnosti nemoci nebo ¢lesné vady.
.10 znamenda udrZeni fyziologickych funkci organbiologickou integritu
jedince jako celku a nenaruSenodesnych funkci (nap chize, zné ukony
souvisejici se s@stainosti).” (Hokik 2010, s. 14).

e Socialni zdravi — tyk& se zvladanéitych socialnich roli, navazovani socialnich
kontakti a rozvijeni mezilidskych vztah(Holcik 2010).
~Svétova zdravotnickd organizace v roce 1948 definovaliaavi takto: Zdravi

je stav Uplnédesné, duSevni a socialni pohody, a nikoliv pouggitomnost nemoci
nebo vady. Pocit pohody ve vztahu ke zdravi prokazlyclovek jinak, a proto zdravi
je velmi subjektivni a podoba zdravi je u kazdéhtoveéka jedin€éna
a relativni.“(Machovéa 2009, s. 12).

Pt zjednoduSeni pojmu zdravi je mozno chapat ho jstkipnici, na jednom
konci s nejvy8Sim stugm zdravi a na druhé s umrtim. Proto také rozvopwolni
gramotnosti je nutné orientovat na vSechny stavgvid jak na stavy zdravi Upiného,
tak na stupe zdravi velmi oslabeného. Zdravotni gramotnost neantiena
jen na léebné postupy a prevenci, ale také fiekpnavani jiz vzniklych zdravotnich
nesnazi. (Halik 2010).



1.2 Determinanty zdravi

Zdravic¢lovéka je podmigno pisobenim iznych kladnych i zapornych faktor
Tyto faktory se nazyvaji determinanty zdraviékderé cloveék ziskava ddicné
¢i vychovou, jiné jsou saiasti jeho Zivotniho prasdi. (Machova 2009).

Determinanty zdravi se ¢ na vnitni a zevni. Determinanty viiti
jsou cdicné faktory, které kazdyglovek ziskadva na z#tku jeho ontogenetického
vyvoje. Promitaji se do nich vlivyipodniho a spolenského progedi i ukity zpasob

Zivota. Zevni determinanty maji vliv na zdravi jeck acleni se doif skupin:

1. Zivotni styl
2. kvalita Zivotniho a pracovniho prosti
3. zdravotnické sluzby

(Machova 2009).

1.3 Ziskavani a pojem zdravotni gramotnost

Zdravotni gramotnost ma keny uz odpradavna, kdy se jiz lidé snazili své
zdravi ovliiovat, WtSinou os¥dcenymi tradicemi tykajicich se f@pobu Zivota
a osobni hygieny. Zdravotni gramotnost byla a ja&sti vychovy kazdého jedince.
Diky novowké medicig zaala vaha zdravotni vychovy rigtat a podélo se tak
zlepsit péi o zdravi. (Hotik 2010).

Pojem gramotnostiwodrg znamenal schopnosist, psat a ptitat, ke kterému
se postuph zataly piipojovat dalSi dovednosti. Pojem gramotnost se Hapat
jako schopnost daké aktivity spojené s duSevtiinnosti. Ri vzrastajicim vyznamu
zdravi pro kazdéhdslovéka se z&al pouzivat i nazev zdravotni gramotnost. ,Zdravotn
gramotnost Gzce souvisi s obecnou gramotnosti. ddrgvamotnosti, ktera obvykle,
ale ne vzdy, zavisi na drovni Wéni, vyznams piedznamenéva zdravotni osudy
jedinai i socialnich skupin.“(Hdalik 2010, s. 154).

Podstatou zdravotni gramotnosti je dovednost pi@cos informacemi
0 zdravotnim stavu. DosaZenicité Grovré zdravotni gramotnosti by & vyuastit
ve snahu podpory svého zdragiovek, ktery méa paiéné znalosti a dovednostittbe
pozitivné ovlivnit ¢i ptimo zlepSit suj zdravotni stav i zdravotni stavy ostatnich.
(Hol¢ik 2010).



Zdravotni stawlovéka je uten Zivotnim prosedim, ve kterém Zije a stylem
jeho Zivota, vrozenymiiedpoklady a zdravotni pie Pra¢ Zivotnim stylem mze byt

zdravotni sta¥loveéka nejvice ovlivin.(Holcik 2010).

1.4 Definice zivotniho stylu

NejvétSi vliv na zdravi kazdého jedince maugpb Zivota — Zivotni styl.
JZivotni styl mizeme definovat takto: Zivotni styl zahrnuje formpbdovolného
chovani v danych Zivotnich situacich, které jsolozené na individualnim vyiou
z riznych moznosti, které se nabizeji, a odmitnoyelyzdravi poskozuji. Zivotni styl
je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chiogagbérem) a Zivotni situace
(moZznosti).“ (Machova 2009, s. 16).

Cloveka vsak také ovlituji rodinné zvyklosti a tradice, ekonomicka situace
¢i jeho socialni pozice. Zalezi tak i na&kw, temperamentu, vZni, zandstnani,
piijmu, pohlavi a rasovéislusnosti kazdéhdoveéka. (Machova 2009).

,Clovék se niize spravd rozhodnout tehdy, mé-li dostateé znalosti o tom,
co jeho zdravi podporuje a upene, ale také o tom, co mu Skodi. Vzhledem
k zdsadnimu vyznamu Zivotniho stylu pro zdravi fet@ nutné, aby poskytovani
odpovidajicich znalosti,cetre rozvijeni dovednosti a nawka formovani postdj
bylo soukasti vychovy ditte od Gtlého ¥ku v rodirg i ve Skole a aby bylo spojovano

s vychovou k odpasdnosti za vlastni zdravi.” (Machova 2009, s. 16).

Z rozboru picin chorob a umrti vyplyva, Ze zdravi nejvice poikez
* koureni
* nadnérna konzumace alkoholu
e drogy
* nespravna vyziva
* nedostaténa pohybova aktivita
* nadn®rna psychicka z&r
* rizikové sexualni chovani
(Machové 2009).
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Protoze je prace zaffena na skupinu zékv primarni Skole, budeme se zabyvat
pouze spravnou vyZzivou a stravovacimi navyky, de&t@u pohybovou aktivitou,

stresem a dostateym spankem.

1.5 Vyziva

Lidsky organismus pétbuje k zaji&tni ¢innosti energii. Tu ziskdva potravou.
Organismus péebuje také stavebni latky pro vyrobu tkani a ofigdly rovrez ziskava
Z potravy. Vyzi¥ déti a mladistvych musi byt prot@mrovana ¥tSi pozornost. Vyziva
téchto jedinéd musi zabezp®vat jejich Elesny fist s gimérenymi @irastky vysky
a hmotnosti. (Machova 2009).

~Spravna vyziva musi byt vyvazena po strance ktatintni i kvalitativni.

Z kvantitativniho hlediska musi vyZiva zajifovat @gijem energie odpovidajici
jejimu vydeji. Proto lide, kié¢ vykonavaji lehkou svalovowinnost, maji mensi
energetické naroky na vyzivu nez ti, kdo maji velifgzickou z&Z. Velké energetické
naroky jsou rovd&Z v ctstvi, v obdobi dospivani, ¥Htotenstvi a P kojeni.
Pti pfijimani energeticky bohatSi stravy, neZ odpovidaergetickému vydeji
organizmu, se te uklada zasobni tuk a vznika nadvaha az obeZi#athova 2009,
s. 18).

»Z kvalitativniho hlediska ma byt strava vyvazenad a rozmanitd, aby byl
zajisen dostateny a vyvazeny fisun Zzivin, vitamifi a minerdl. Nesmi se
ani zapominat narfpem vody. Nevyvazena nebo jednostranna vyzikirangspravnych
stravovacich zvyklostech the byt @icinou nedostatku dkterych Zivin, oslabeni
imunitniho systému a zvySeného rizika kardiovagkuitd ¢i naddorovych onemoeni.
Mezi vyzivou a zdravotnim stavem jedince existug&dlisouvislost.“ (Machova 2009,
s. 18).

1.5.1 Slozky vyzivy

1.5.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny spolu s tuky a cukry sazgvaji zZiviny. Bilkoviny
jsou velmi dilezitou a patebnou stavebni latkou organismu a jsou hlavni btsive
souasti burk, krve, enzym, protilatek a hormain
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Bilkoviny jsou ale mé# dulezité jako zdroj energie, nez régad sacharidy a tuky,
protoze ve sprawn sestavené stravhradi jen 10-15 % energie. Pouze ifidpd
pii hladowni ¢i jinych patologickych stay, obsahuje-li potrava malo sachdrid
jsou bilkoviny odbouravany a slouzi k uh¢ahergie. (Machova 2009).

Bilkoviny jsou nezbytnou sloZkoutipmané potravy, protoZze se nedokazou
vytvorit preménou tuki ¢i cukni. Vyskytuji se v mase, vejcich, mléku a tmgch
vyrobcich, lu&ninach, mouce a bramborach. (Machova 2009).

.Potravou gijaté bilkoviny se v travicim uastroji travenim rdéa#aji na své
stavebni slozky — aminokyseliny, které ve své makelobsahuji dusik. Aminokyseliny
se vstebavaji do krve a odtud jdou do jater, kde se jiékt pouZije k festavi
na sacharidy a tukyCéast aminokyselin je vyuzita jako zdroj energie. &ahst
vsttebanych aminokyselin koluje v krvi ve stalém mnoistkteré se negmi
ani po poziti ¥tSiho mnozstvi bilkovin. Kor@ou zplodinou metabolizmu bilkovin
je dusikatd latka mdoviny, kterd se tvd v jatrech a vylduje se ledvinami.”
(Machové 2009, s. 19).

~Aminokyseliny se dli na nezbytné (esencialni) a postradatelné (needei).
Aminokyseliny esencialni si organismus nedovede ggivoiit a je odkazan na jejich
piisun potravou. Aminokyseliny neesencialni organsrtaké patbuje, ale dokaze
sije vytvait, a proto je nemusi ziskavat potravou. Esencianiinokyseliny
jsou obsazeny v potravinach z&#ného fpivodu (maso, mléko, vejce) a jejich
bilkoviny nazyvame plnohodnotné. Rostlinné bilkgyim rozdil od ZivéisSnych,
neobsahuji v3echny esencialni aminokyseliny &dgtavuji tak bilkoviny
neplnohodnotné. Podil esencialnich aminokyselirvadaologickou hodnotu bilkovin.
Poner zZivocisSnych a rostlinnych bilkovin v potravma byt 1:1.“ (Machova 2009, s.
19).

1.5.1.2 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou nezbytnou sloZkou potravy nedaji se nahradit.
Jsou nejvyda)Sim zdrojem energie v naSi potéavJsou nositelemiady latek
nezbytnych pro lidsky organismus, mapesencialni mastné kyselingi vitaminy
rozpustné v tucich. Tukyétime na Ziv@iSné a rostlinné. Do ziw@snych tuki fadime
mléeny tuk, rybi tuk, sadlo aij. Do rostlinnych tuk pati oleje a stolni tuky vyrobené
z oleji. Vyhodou tuki ZivociSnych je jejich vySSi stabilita. Maji takéipnivé chiiové

12



vlastnosti. Jejich nevyhodou je ovSem vysoky obsablycenych mastnych kyselin,
cholesterol a také nizky obsah nenasycenych maskygelin. (Pfha 2009).

,0leje obsahuji tert 100% tuku, tuky tuhé 25-100%f#ikS vysoky podil tuku
v potra¥ miZe podporovat vznik a rozvoj skae-cévnich chorob, cukrovky a obezity.
Nizky podil tuku v potra¥ (pod 20% celkového energetickéhdijpu) je rovrez
rizikovy. Znamena ndjklad nedostatey privod vitamini rozpustnych v tucich
a nedostatek nezbytnych mastnych kyselin, co#izem byt gicinou napiklad
opozdného hojeni ran, poruch stagho rytmu.” (Ptha 2009, s. 20).

»Z hlediska chemického piéattuky do rékolika riznych skupin latek. ¥Sinu
tuku v potravinach tvo triglyceridy, déle jsou ifitomny fosfolipidy a skteré dalSi
lipidy, vétSinou vSak v nevyznamnych mnozstvich. Ni&gdit¢jSi slozkou a stavebni
jednotkou tuki jsou mastné kyseliny, na jejich slozeni zavisi Wiki na nase zdravi.”
(Pitha 2009, s. 20).

Mastné kyseliny rozHlujeme na nasycené mastné kyseliny a nenasycertéénas
kyseliny. Nasycené mastné kyseliny se nachazejicieht Ziv@&iSného [ivodu.

V rostlinnych tucich jsouiftomny zejména v tuku kokosovém, v tukovych vyrahci
obsahujici ztuZzené tuky a v potravindchiidgnymi ztuzenymi tuky. Jsou rizikem
protfadu chorobnych procgészejména pro srdas-cévni onemoaini. (Prha 2009).

Nenasycené mastné kyselinyizeme dale roziit na monoenové a polyenove.
Hlavnim zastupcem monoenovych nenasycenych maskygeiin je kyselina olejova,
kterd je pitomna zejména v olivovémiepkovém, séjovém oleji. Organismus tyto
nenasycené mastné kyseliny nedovede syntetizovgbyoto musi byt fjimany
potravou. (Riha 2009).

Trans-nenasycené mastné kyseliny se vyskytuji ¥mélé& a zasobnim tuku
piezvykavd, tedy v zZiv@isSnych tucich, v &terych ztuZenych tucich a v potravinach
s pridanymi tuky. Tyto nenasycené mastné kyseliny naditood ostatnich {sobi
nepiznivé z hlediska vzniku srdeé-cévnich onemoami a @i vyvoji cukrovky
druhého typu a obezity. Trans-nenasycené mastr@ikys/znikaji @i ztuzovani olej
pomoci vodiku a v menSi i mohou vznikat ifp Upraw tuku za vysokych teplot
(smazeni). (Fha 2009).

Fosfolipidy jsou tuky, které obsahuji krémmastnych kyselin jeStdalSi slozky.
Jsou dlezité protadu Zivotr dulezitych funkci a fisobi preventivé proti nekterym
onemocgnim. Jejich nejbohatSimi zdroji je rapvajeny Zloutek, soéjovy olej
a mozeek. (Ptha 2009).
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1.5.1.3 Cukry
Cukry, nebo-li sacharidy, jsou hlavnim zdrojem eierSacharidy kryji &Sinu
energetické sptgby a to az 55%. Sacharidy, kter§imame potravou, sest na:
1. VyuZitelné sacharidy:
* Monosacharidy (glukoza, fruktoza, galaktoza)
» Disacharidy (sacharéza, lakt6za, maltdza)
* Oligosacharidy (stachy6za a vebaskoza)
* Polysacharidy (Skrob, glykogen)
2. Nevyuzitelné sacharidy:

* VIaknina

~Jednotlivé druhy vyuZitelnych sachaiiid nejsou v potray zastoupeny
rovnonerné. Potravou fijimame ponejvice Skrob, ktery je obsazen v bradtiorryzi,
obilninach, v mensi mé v lus€éninach, a cukiepny (sachar6za). Monosacharidy cukr
hroznovy (gluk6za) a cukr ovocny (frukt6za) jsoowoci, medu a v &kterych druzich
zeleniny (karotka). Mezi disacharidy patnaSe nej&ZrejSi sladidlo-cukr fepny.
Laktéza je cukr mkény a je obsaZzena v mléku; nejbohatSi na laktozunjéko
matdgské. Cukr sladovy (maltéza) vznika jako mezistup&raveni Skrobu.”
(Machova 2009, s. 21).

.,Monosacharidy se ip prichodu travicim Ustrojim ne%ti a vstebavaji se
v tenkém gew piimo do krve. Disacharidy a polysacharidy $eppichodu travicim
astrojim postupsé Skpi az na své zakladni stavebni jednotky, glukézuktdzu
a galaktozu, které pak mohou bytrestany.” (Machova 2009, s. 21).

.Zdrojem oligosacharidl jsou luS¢niny. Travici Ustroji ¢lovéka je vSak
nedovede 8pit, protoZe se vdm nevyskytuji pislusné enzymy, které by byly schopné
je rozkladat. Proto neroz§tené pichazeji do tlustého igva, kdy vznikd znmé
mnozZstvi plynu, zvlastoxidu uhelnatého, coz vede k nadymani po jidlesgin nebo
k prijmu. Pro rozpustnost oligosacharidve vod je mozné jejich mnozstvi
v luS€ninach snizit &kolikahodinovym name&enim ve vod pied jejich kuchyiskou
Upravou. Oligosacharidy se také ztracéjikgi ceni.” (Machova 2009, s. 22).

~Jednoduché cukry (monosacharidy)-glukoza, fruktGeagalaktéza-vzniklé

trdvenim disacharida Skrobu jsou v&tbavany v tenkémigtv¢ do krve a vratnicovym
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obéhem dopraveny do jater. Fruktéza a galakt6za sgregh pemenuji na glukozu.”
(Machové 2009, s. 22).

Vlaknina zahrnuje celul6zu, hemicelulézy a pekt@hemickym sloZzenim jde
o polysacharidy s vlaknitou strukturou. ,Zdrojem aksiny je ovoce, zelenina,
brambory a obiloviny. Travici Ustrofiovéka nedokaze vidkninu&tit, a proto se také
ozna&uje terminem ,nevyuzitelné sacharidy”. | kdyZz orgamus vlakninu nedovede
vyuZivat jako zdroje energie nebo stavebni latkgiqZe je nestravitelna, je nezbytné,
aby v denni davce potravy ji bylo aleap80 granii. Vlaknina podporuje Btvni
peristaltiku a zabezpaje tak pravidelné vypra#dvani stev. (Machova 2009).

1.5.1.4 Mineralni latky

Véapnik — Z mineralnich latek je ¥le zastoupen nejvice. Je obsazen ve vSech tkanich
i télnich tekutinach, je stavebni s@sti kosti a zub P¥i nedostatku vapniku vznika
osteoporo6za, jez Agobuje kehkost a lamavost kosti. V potiaje obsazen v mléku,
syrech, brokolici a vi@Sich. (Machova 2009).

Sodik — Jeho funkci je udrzovat staly osmoticky tlak,dnb rovnovahu a stalost
vnitiniho prosatedi. Je fitomen v mimobu&nych tekutinach (krevni plazma, tiGgvy
nasledkem vysokéhaipmu sodiku je vysoky krevni tlak. (Machova 2009).

Draslik — Spolén¢ se sodikem se podili na rovnovagaith tekutin a na jejich stalém
osmotickém tlaku. Déle je draslikildzity pro spravnouc¢innost sval a svalu
srde&niho. V potra¥ se vyskytuje zejména \wesich, ovoci a celozrnnych obilninach.
V potravinach ziveisného fivodu se vyskytuje v mase. (Machova 2009).

Fosfor — Nejvice je obsaZzen v kostech a zubech ve foamorganického kyselého
fosforegnanu vapenatého. Zdrojem fosforu je miléko, synbyryvaje&ny Zloutek
a luseéniny. (Machova 2009).

Horé¢ik — Spolu s vapnikem je obsaZen v kostech a zubelth,se podili na jejich
stavl#, a dale ve svalech. Hlavnim zdrojem jsou zeléasti rostlin, mléko, syry,
obiloviny a lus¢niny. (Machova 2009).

Sira — Nachazi se v pohybovych tkanich, zejména vepawee. Je také seasti latky,
ktera v jatrech pomaha detoxikovat Skodlivé latiSiru g@ijimame v bilkovinach

rostlinného i ziveisSného fivodu. (Machova 2009).
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1.5.1.5 Stopové prvky

~Stopové prvky se v organizmu nachazeji v mensichckntracich nez prvky
mineralni. Z nich se nejvice vyskytuje Zelezo, kinfuér a jéd, jejichz obsah
se pohybuje v gramech, nejmensi zastoupeni ntajinit, chrom a kobalt, jejichz obsah
se udava v miligramech.” (Machova 2009, s. 25).
Zelezo — Ze vsech stopovych prirkle Zelezo vdle zastoupeno nejvice. Je gasti
cerveného krevniho barviva hemoglobinu a svalovélyogiobinu, které zabezpeji
pienos kysliku. Zasobni Zelezo se vyskytuje v koditeni. Ri nedostatku Zeleza vznika
chudokrevnost a sniZuje se obranyschopnost organisiej\wtSim zdrojem Zeleza jsou
jatra, maso, zZloutky, ovesné tky a zelenina. (Machova 2009).
Zinek — Podili se na tvotbinzulinu, je nepostradatelny pro spravny vyvojuakci
muzskych pohlavnich Zlaz d@ipnivé ovliviiuje hojeni ran a zlomenin. Zinek je obsazen
v mase, Zloutcich, mléku, celozrnnych ceredliich raoiskych korySich.
(Machova 2009).
Fluér — Je nepostradatelny pro stavbu kosti aiztdedostatek fluéru vede ke zvySené
zdrojem je vSak pitn4 voda. (Machova 2009).
Jod — Je dlezity pro spravnou funkci Stitné zlazyii Reho nedostatku se Stitna zlaza
zvétSuje. V naSich podminkach jsou ndgkitéjSi piirozenym zdrojem jodu nieké
ryby. (Machova 2009).
Selen— Je sodasti enzym, které maji vyznamné antioxigtd (inky. Vyskytuje se
v obilovinach pgstovanych na ¢ s dostattnym obsahem selenu a v iskych
produktech. (Machova 2009).

1.5.1.6 Voda

,voda ma vorganizmu mnoho funkci. Je ietna jako rozpoudtlo,
jako transportni prostdek, k udrZzovaniékesné teploty. Vs$ebavani, pesun latek
z krve do tkéni, vyltovani odpadovych latek ledvinami a celé latkovéngna jsou
mozné jen za pomoci vody. Proto naprosty nedostately vede jiz za 2-3 dny
k t¢Zkym porucham adihem tydne k smrti. Voda je stasti kazdé hiky, ale jeji obsah
je v riznych tkanich rozdilny. Asig¢tina celkového mnoZstvi vody &l¢ je obsaZzena
v buikach. Mimo buky je sokast tkdového moku, krve a mizyiiPharozeni se voda

podili na &lesné hmotnosti v 75%. U ¢isiny dosglych tvai asi 60% &lesné
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hmotnosti. S postupujicimekem jeji podil klesa, takZe ve #te uz to jen 50%. Vodu
piijimame jak v ndpojich, tak i v pevné pottéawMensicast vody vznika téz ke
pii metabolizmu Zivin. Voda se vsbava ve sevech, pechazi do vratnicové Zily,
do jater a odtud do celého krevnihoé¢lob. Nadbyténa voda se vykuje ledvinami
a pocenim, odchazi téa4, plicemi a mal&ast i stolici.“ (Machové 2009, s. 27,28).
.Na nedostatek vody je organizmus upozorrzizni. Ve zdravém organizmu
je piijem i vydej vody v rovnovaze, takze jeji celkovénhaistvi je porérné stalé.
Je-li wtSi pijem vody, je i ¥tSi vydej ledvinami. Denni pigba vody je zavisla
na wku, na &lesnéc¢innosti a na teplétprostedi. Temto okolnostem seffzpiasobuje
pitny rezim. Denni pdeba vody je relativinejwtsi v dtském wku. Beéhem Skolniho
vyucovani hrozi dtem, Ze nebudou mit dostatek tekutirgti(pak na nedostatek vody

reaguji Unavou a ospalosti. Je proto nutné, &ytly o prestavce moznost se napit.
(Machova 2009, s. 27,28).

1.5.1.7 Vitaminy

,Vitaminy jsou organické latky, které organismustipbuje k zaji&ni mnoha
metabolickych pochad Nejsou zdrojem energie ani neslouzi jako stavédaithiy."
(Machova 2009, s. 28).
jsou pro organismus naprosto nezbytné, protoze siedovede sam vyrobit.ékteré
vitaminy pisobi jako antioxidanty (latky chranici naseg nezadoucimidinky latek
vznikajici v €le) a chrani nas imunitni systém. Vitaminy seilg tténtt neukladaji
a musi byt proto neustale daplany. (Machova 2009).

LVitaminy délime do dvou hlavnich skupin podle jejich rozpustno
(viz tabulka¢. 1) a to na vitaminy:

* rozpustné v tucicftabulkac. 2, Diehl 2009 — viz filohy),
e rozpustné ve vad (tabulka ¢. 3, Diehl 2009 - viz filohy).”
(Petrasek 2004, s. 54).

Vitaminy rozpustné v tucich mohou byt & ukladany po delsi dobu,
ale vyZaduji ke svému vsbavani fijem tuki. Vitaminy rozpustné ve ve@dse v Ele
dlouhodolé neukladaji, a proto musi byt jejichtiyod potravou staly a plynuly.
(Petrasek 2004).
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Tabulka €. 1 - Rozdleni vitamina

Rozpustné ve vodé Rozpustné v tucich

B1 (thiamin)

B2 (riboflavin)

B6 (pyridoxin)

B12 (kobalamin)

Niacin

Kyselina listova

Biotin

Kyselina pantotenova
C (Kyselina askorbova)

AMmao >

Zdroj: vlastni

1.5.2 Nespravna vyziva

VyZiva je vyznamny faktor, ktery ovliluje rist a vyvoj¢lovéka, pocit pohody
a u zak jejich skolni vykonnost. Vhodna vyziva ma velkyzmam i prevenci
n¢kterych chorokxi usnadiuje a podporuje kEeni. Nespravna vyzivalovéku Skodi.
(Machové 2009).

,K poskozovani zdravi dochazitipnedostat&né vyziw, nevyvazené vyziy
piejidani nebo ) psychogen& podmirgné poruse fijmu potravy. Nevhodna vyziva
je zavaznym rizikem, které se podili na vzniku fediénich hromadnych onemo&mi
(tzv. civilizatni nemoci). Ke vzniku civilizénich chorob ma vztah r@devsSim
nadnerny energeticky fijem, velké mnozZstvi ZiveSnych tuki, cholesterolu a cukru
v potraw.” (Machovéa 2009, s. 35).

,Zivo&isné tuky a cholesterol zvy3uji hladinu cholesterokrvi, a podileji se
proto na vzniku aterosklerézy a na jejich organavgeojevech (ischemickd choroba
srdeéni, infarkt myokardu, cévni mozkové&ipoda). Ateroskleréza neni oneméoim
jen dosglého wku, ale zaina jiz v prvnim desetileti Zivota.” (Machova 2089 35).

,VYysoky energeticky fijem zpisobuje obezitu,ipniz je zn&né zatizena pate
a kyelni a kolenni klouby, a ktera je s@asre rizikovym faktorem srd&né-cévnich
onemocgni, cévnich mozkovych ifhod a cukrovky. Vysoky energetickyrijgm,
vysoky obsah Zziv@iSnych tuki a nizky obsah vlakniny v potrévjsou spojovany
s rizikem rakoviny prsu, tlustého ieva, koneéniku a Zaludku. Vysoky ifjem
kuchyiské soli ma& vztah kvysokému krevnimu tlaku a rakovzaludku.”
(Machové 2009, s. 35).
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>=Usmeérnénim vyzivy Ize gimo snizit vysokou hladinu cholesterolu v krvi,Bni
télesnou hmotnost u obezity, snizit zvySenou hladtimyniho cukru a do zdaé miry
i vysoky krevni tlak, piznivé ovlivnit riziko ischemické choroby srdei a také

n¢kterych nadorovych onemogmi.“ (Machova 2009, s. 35).

1.5.3 Vyzivova doporéeni pro obyvatelstvoCR

,Ve zdravotnim stavu obyvatelst@eské republiky fetrvava vyssi fediasny
vyskyt civilizatnich chorob, a to zejména aterosklerozyazmymi komplikacemi,
hypertenze, nador(piedevsim plic a tlustéhoist/a), obezity, diabetu druhého typu,
dny, osteopordzy, zubniho kazu a dalSich choroleréktvedou k nemocnosti
a k umrtnosti nasSi populace. Mezi vSemikimami, které maji za nasledek tento stav,
ma velky vyznam nespravna vyziva a Spatna techielgigpravy pokrni.“ (Machova
2009, s. 36).

1.5.3.1 Vyzivova dopordeni
» Upravit piijem celkové energetické davky, aby bylo dosazewvmavahy mezi
piijmem energie a jejim vydejem.
e Snizit gijem tuk.
e Zvysit podil rostlinnych tuk v potra®¥ a z nich zejména oleje olivového
afepkoveho.
e Snizit gijem cholesterolu.
e Snizit spatebu jednoduchych cukr
» Snizit spotebu kuchyiské soli a davatipdnost vyrobkm s niz§im obsahem
soli.
e Zvysit prijem vitaminu C.
e Zvysit prijem vilakniny.
e Zvysit podil mineralnich latek, vitamina dalSich vyzivovych latek, které by
zajistily antioxid&ni procesy v organismu.
(Machové 2009).
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1.5.3.2 Doporéeni ke spofebé potravin

» Zvysit spotebu zeleniny a ovoceigtns ofechi a lusénin vzhledem k prevenci
nadorovych a kardiovaskularnich onem&tn Pongr zeleniny a ovoce 5:3.

o ,ZvySit spofebu vyrobk z obilovin s vy3Sim podilem ztmavé a celozrnné
mouky.” (Machova 2009, s. 36)

e ZvysSit spotebu ryb (zejména niiskych), rybich vyrobk vzhledem k prevenci
kardiovaskularnich chorob a nedostatku jodu.

e Snizit spatebu zZiv@isnych potravin s vysokym obsahem tuku.

(Machova 2009).

1.5.3.3 Doporuéeni pro pripravu pokrm
e Zankfit se na snizovani ztrat vitaniira jinych ochrannych latek, a proto dat
piednost véeni a duSeniipd smazenim.
e Zachovat dostatey podil syrové zeleniny a ovoce a rdiSinabidku

zeleninovych a lughinovych pokrni.
(Machové 2009).

1.5.4 Zasady stravovani u &ti

,Dulezitou roli pro zdravou vyzivu maji fedevSim Zeny, nebozpravidla
vyznamré ovliviwuji skladbu stravy celé rodiny a vyiegi tak stravovaci zvyklostieti
pro jejich budouci Zivot, a to spravné i nespravie.dilezité, aby si &i osvojily
spravné stravovaci navyky, protoze tak budou @mamred zdravotnimi obtizemi
c¢aso¥ blizkymi (nag. zubni kaz, obezita), ale i vzdalenymi (hapsteoporoza,
nadorova onemoeni, onemoc#ni kardiovaskularni).” (Machova 2009, s. 38).

,Dité m& mit pestrou a plnohodnotnou stravu, kterd oifjgokvantitativis
i kvalitativné vékovym zvlaStnostem dite a zasadam spravné vyzivy. Nesmi se
zapominat na dosta&t®e mnozstvi tekutin.” (Machova 2009, s. 38).

Co by vSak #tska strava nedta obsahovat, jsou uzeniny, smazené @éu
pokrmy, sladkosti a slazené napoje a soli a dr&hdivkdeni by nélo byt uzivano jen
opatrré. (Machovéa 2009).

,U déti je dileZité dodrZovat stravovaci rezim &ipdennimi davkami potravy
a dostatenym mnozstvim tekutin, nejlépe bylinkovélkiaje nebo vody sifdavkem

neslazené ovocnétdvy. Velkym prolieSkem proti zasadam spravného stravovani
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je vynechani snid&n Dit¢ pak ve Skole zahy dostane hlad i@gpava se sousdit
na Skolni praci. TotéZ plati o s¥a¢, kterou by si dit mélo ptinést z domova. Velmi
vhodné je celozrnné pwo, tvarohova nebo syrova pomazanka, jiné ¢redumlé&né
vyrobky, kousek zeleningi ovoce a opt tekutina. Neni spravné davattem misto
svainy penize, aby si ji koupilo.” (Machova 2009, 8).3

.ProtoZe chd k jidlu a gipravenost traviciho Ustroji k traveniijpmané potravy
nastava jiz p ucittni potravy a fi pohledu na ni, jeféba na tuto okolnost pamatovat
pii stravovani dti a vytvaet pro & klidné prostedi s lakaw upravenou stravou. iZe
se tak zabranit gkterym pipadim nechutenstvi dite. K zdsadam spravného
stravovaciho rezimu pat i dodrzovani zakladnich hygienickych nauyk
(Machova 2009, s. 38, 39).

1.6 Pohybova aktivita

,Pohyb je jednim ze zakladnich projeexistence Zivéichi, wvetrg ¢loveka.
Pohybem si ZivtiSné organizmy zabez{gi takovou polohu v prostoru, kterd
je nejoptimalwjsi pri vyhledavani potravy, ukrytiipd nepateli nebo ped nebezpgm
vyvolanymi faktory vejSiho prostedi, @i vyhledavani druhého pohlavi apod.”
(Machova 2009, s. 39, 40).

.ve fylogenezi n&l pohyb vyznamny vliv na vyvoj vSech Zi8nych
organiznii. Pohybem se zdokonalovala nejen pohybova soustdeataké ostatni
soustavy, pedevsim soustavy regdld (nervova, hormonalni), i smyslové schopnosti.
Ve vyvoji ¢lovéka navic doSlo ke zémé vyznamu a funkce pohybu od pouhého
zaji¥ovani zakladnich Zivotnich peb aZz IKinnosti sportovni ¢i umélecke.”
(Machova 2009, s. 39, 40).

,Lidské &lo, jako €lo vSech Zivegicha, je vyvinuto k pohybu a aktivit | kdyz
je zdanli v Kklidu, provadi dechové pohyby, dochazi k cirkul&arve, k srdénim
stalim, k pohylim stev a dalSich orgdin i jednotlivych bugk, jako jsou krvinky
¢i spermie. Pemig’ovani €la v prostoru je umozmo aktivnim pohybem (vysledek
vlastni pohybové aktivity) nebo pasivnim pohybem vfaiZzitim jinych Ziva&icha
¢i technickych prosedki). Pro zachovani a upgeovani zdravi je nezbytnym
a nejgirozerejSim predpokladem aktivni pohyb.” (Machova 2009, s. 39, 40

.Pohyb je zajifovan ¢innosti pohybového aparatu. Ve srovnani sjemu

podobnymi ziv@iSnymi organizmy vSak pohybovy systéfioveka vykazuje rozdily.
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Je to dano nejen vEmenym drzenim éta, ale zejména tim, Ze u«lovéka
jsou motorické funkce Uzce spjaty s typicky lidskyprojevy psychickécinnosti

(komunikaceeci, pismem) a s praci.“ (Machova 2009, s. 39, 40).

1.6.1 Pohybovy aparat

Pohybovy aparat tlovéka je rozsahly funkni celek. Sklada se #dahto slozek:
e Operného a nosného podsystému (kosti, klouby, Slacmy)
* Vykonného — efektoroveho (kosterni svaly)
» fidiciho — koordinéniho (receptory, periferni a centralni nervstvo)
(Machova 2009).
Tkarg orgami tvori vice nez polovinu hmotnosti celéhélat (s vyjimkou
obéznich lidi). Ukolem pohybového aparatu je Zajiiit pohyb dla nebo jehasasti.
Pasivni slozky pohyboveho aparatu jako jsou kostklauby zaji$uji prenos sily
na principu paky. Aktivni slozky pohybového apargtmiz jsou kosterni svaly, jsou
zdrojem sily a umatji vlastni pohyb. (Machova 2009)
~Efektivita pohybové aktivity zavisi n&innosti @islusnych oblasti v CNS,
piesné koordinovanosti jednotlivych svalovych skupima signalizaci jednotlivych
receptoéi. Receptory signalizuji mistni pohybovou aktivitiaks ¢i pohybovou aktivitu
celého organizmu a stasrt pomahaji ¢clovéku vnimat polohocit a pohybocit.”
(Machova 2009, s. 40).
Rizeni kosternich swval z CNS se uskut#uje pomoci nervovych vlaken.
(Machova 2009).

1.6.2 Télesna zdatnost

.1 ¢lesné zdatnostdliesna kondice, fitness) je dana nésledujicimi flofik
» vytrvalostni neboli aerobni zdatnosti (schopnostjanizmu zasobovat tké&n
kyslikem),
» svalovou silou,
» pohyblivosti kloull, Slach a vak,

» koordinaci pohybu (nervosvalovou souhrou).” (Mach@009, s. 43).

Sportovre orientovana zdatnost nekladéaz na zdravotni optimum organizmu,

ale na efektivni metody tréninku a vykazovani sparich vysledi. (Machova 2009).
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Pro dti mladSiho Skolniho &ku neni proto vrcholovy sportiiiS vhodny,

z divodu nestejnorrného zatZzovani pohybového aparatu. Minimalizace poskozeni
zdravi @ti pti vrcholovém sportu proto vyzaduje od trehérysokou odbornost.
Mnohdy se vSak setkavame spiSeusadem na vykon a sportovni vysledky,
nez s drazem na zachovani zdravi.

Zdravotré orientovana zdatnost oproti sportovni rozviji rowgrné vsechny
slozky €lesné zdatnosti. Usiluje a pozitivni vliv pohybotayaktivit na €lo ¢lovéka.
(Machova 2009).

V dennim rezimu saiasné populace pohybova aktivita vyr&zpoklesla
v disledku odstraimi vétSiny namahavé prace jak v zé&mani, tak ve volnéniase.
Nejvétsi vliv ma gevazujicicast sedavych zatatnani. (Machova 2009).

Také u dti mladSiho Skolniho &ku klesla pohybova aktivita téth
na minimum. V sotasné dob davaji @&ti prednost sezenim u fitece ¢i televize
pied aktivnim pohybem. Rath se totocasto snazi napravit tim, Ze svééditihlasi
do rgjakého krouzku, kde ale nemusi byt organizmustelitozvijen rovnorérné

a mize to di&ti i ublizit.

1.6.2.1 Vytrvalostni sloZzka

»Vytrvalostni sloZzku lze posilovat zejmérnnostmi lokom@niho charakteru
(béhem, cyklistikou a plavanim, ale tézuelh do kopceci do schod, kondinim
cvicenim, aerobikem, aerobnim tancem apod.), ovSenterippkladu, Ze tytdinnosti
jsou provadny s dostattnou intenzitou dostate¢ dlouho (je teba se zapotit
a zadychat). Aby cé¢eni byla @inna, doporduje se provatt tyto aktivity alespa 20
minut 3-4krat tyda (ale nejradji denrg) tak, aby tepova frekvencdimich dosahla
acinnych hodnot odpovidajicichéku (sportovni medicinou je dop@avana hodnota
pulzu za minutu: 180 minugik). Filis nizka intenzita ceni je bez efektu, nedme

vysoka nmiize naopak organizmus poskodit.” (Machova 20094k. 4

1.6.2.2 Svalova slozka

.Svalovou slozku (silu kosternich sual Ize rozvijet #iznymi formami
posilovani, kulturistikou, kondnim plavanim, mnohymi atletickymi disciplinami apod

Pri téchto¢innostech se zlepSuje prokrveni svalstva a zlegidolnost proti zr&ni.
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Pro spravné a vsestranné posilovani svalové sgugdieba ¥dét, Ze kosterni svaly
jsou dvojiho typu:

» Svaly fazické vykonavajirevazri pohyb (jsou rychlé, ale brzy se unavi). Maji
sklon k ochabovéani, proto jefeba je posilovat (svaly it¥ni, hyil'ové,
mezilopatkové aj.)." (Machova 2009, s. 44).

» Svaly tonické stabilizuji naselo a drzi ho ve vzfimené poloze. Tyto svaly
maji tendenci k tuhnuti a zkracovani, protoigbta je protahovat a uvavat.
(Machové 2009).

1.6.3 Vyznam pohybu
.,Pohyb je nezbytnym a ndjpozergjSim pedpokladem k zachovani
a upewiovani normalnich fyziologickych funkci organizmu:
* zvySuje Elesnou zdatnost,
* snizuje hladinu cholesterolu,
e prispiva k duSevni sZesti, zvySuje pocit duSevni pohody a odolnost
vaci stresu, napomaha lepSimu prokrveni a okgsli mozku,
* pomaha proti bolestem v zadech,
* zpewiuje kosti a zmensSuje riziko zlomenin,
» zlepSuje prokrveniie a tim i fyzicky vzhled,
* je prevenci chronickych neinf&kich (tzv. civiliza&nich) chorob.”
(Machové 2009, s. 58).

V dneSni dob ma pohyb obzvla&t pro di€ socializ&ni funkci. Proto
jsou pohybové aktivity vhodnou napini volnétamsu a mnohdy mohou mit vliv proti
nezadoucim socialnim viiwn ¢i proti stresu.

.Na pohyb tedy nelze pohlizet pouze jako na peaktk ovliviujici fyzické
zdravi a kondici, ale jeréba si u¥domit také jeho dalSi hodnoty. Kr@émicinka
socializ&nich a komunikénich jsou to dinky psychoregenetai, psychoregukai
a psychorelaxai, které piznivé pasobi na duSevni stav jedince, néljgou prevenci
stresu, negativnich emoci a dalSich nezadoucich @Vert provagny aktivni pohyb
by se proto i stat nezbytnou s@asti Zivotniho stylu dnesnitiovéka, jeho denniho
rezimu.” (Machova 2009, s. 58).
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1.7 Spanek

Spanek je druh odpgmku, kdy n&erpavame nové sily pro dalSi spravnou funkci
naseho organizmu. Odgioek se dli na aktivni a pasivni. Do aktivniho odjioku
télesné organy a mozkovéita. Do aktivniho odpfinku mize byt zéazen nafiklad
sport a jinadlesna cuieni, zajmovadesna prace, pobyt ¥ipodé nacerstvém vzduchu
¢i rozvoj svych osobnich zalib. Do pasivniho oéipku pati praw spanek. Nizeme
jej chapat jako utlumenéinnosti mozku. B spanku je oslabeno vnimani petn
snizeni travici a vykovaci soustavy a sréiei ¢innosti a svaly jsou uvolmé.
Organizmus se zotavuje z vykonagksné namahy nebo po psychickém zatizeni. Sily
organizmus obnovuje pomoci latkové wmy, proto je dlezité dodrZzovat spravnou
délku spanku. Kazd§lovék ma individualni paeby spanku, i bychom se vsakidit
tim, Ze Zaci primarni sSkoly p@abuji kolem 10-12 hodin spanku. (Kantor 1994).

O kvalitt a ®&innosti spanku nerozhoduje jen jeho délka, ale taieo
pravidelnost. Pro dinny kvalitni spanek bychom &h uléhat kazdy den ijblizné
ve stejnycas. U nejmladSich Zékbychom mohli brat jako spravnou hodinu uléhani
kolem 19. - 20. hodiny. O kvatitspanku rozhoduje také slozeni vzduchu v mistnosti,
kde spime, jeho teplota a vlhkost, hluk atlkev Déti jsou citlivéjSi na sluchové
i swételné vjemy. Hladina hluku ip spanku by neila presahovat 35 dB. Hluk
o intenzi¢ 60 dB probudi 50% spicich osob, 70 dB jiz vice B8% osob. Spanek
muzeme také ovlivnit kvalitouaZka a tizkovin, ale také samotnym &aum pradlem.
(Kantor 1994).

Pred spankem by #&a predchazet pouze lehka dete, idedl® 4-5 hodin
pied samotnym spankem. Mistnost, ve které spime,dey oyt dolte vywtrana, v 1&k
pii teplém péasi je mozné nechat otemé okno. Teplota v mistnosti by selan
pohybovat kolem 18-20°C.¢$ne pred spankem neni dobré vypit velké mnoZzstvi
tekutin. Organizmus bychom &h udrzovat v klidu a psychické poh&dpredist si
bezproblémovou klidnowetbu a s &mi mluvit tiSe a klidg. Rano je doporteno
vstavat ¥as, aby byla dostate¢ dlouha chvile na klidné probuzeni.ulbzité
je nevynechat ranni toaletu a hygienu a do&taie snidani. Mozna je také ranni
rozcvicka. (Kantor 1994).

Spanku neprospiva velké mnozstvi stravy nebo stigiee stravitelnd ifjata

nedlouho ped ulehnutim naikko. Rili§ rozrusSujici¢cinnost, napiklad cetba, televizni

25



pofady nebo hadky klidnému spanku také neprospivajmidtnosti, kde spime,
by nenglo byt velké mnozZstvi rostlin. (Kantor 1994).

1.8 Osobni hygiena

Osobni hygienou chapeme souhrn zasadloporweni, kterymi by se i
¢lovek ridit, aby chranil své zdravi. K zasadnim pozadavipati p&e o povrch dla,
vlagi, ustni dutiny a dodrzovani dalSich hygienickychyké. V SirSim slova smyslu se
da zahrnout i spravné ugidani rezimu dne. (Maradova 1992).

P&e o povrch dla je velmi dilezita, protoZze &e vyrovnava vlivy vijsiho
a vnittniho prostedi, pomaha udrzovat stalailesnou teplotu, tepla, chrani organizmus
pied slunénim z&enim a mechanickymi a chemickymi vlivy, infekcempadili se na
dychani a vyltgovani vody zdla. V kize jsou také smyslové organy. (Maradova 1992).

,Ve spodnicasti pokozky se neustale tvanové buiky. Pomalu rohovaii,
tvrdnou, odumiraji, ficemz jsou no¥Simi buikami posouvany na povrch. Kazdy den
se olupuji z povrchutke miliony oduntelych burk, a to g myti, utirani, oblékani
i pohybu. Povrch &Ze je kryt jemnou vrstvou kozniho mazu, ktery obgahukove
latky, bilkoviny, soli a vodu. Maz potlaje mnoZeni mikrol, chrani Kzi pied
vysuSenim a dalSimi zevnimi vlivy. Tento ochranig&p je zne&isStovan prachem,
hroma@nim odloupanych butk pokozky, rozkladem tukovych a bilkovinnych latek.
Ztraci tak své ochranné vlastnosti, zapacha a tap@zmnozeni mikrolp, Proto
musime o naSiii neustale pmvat.” (Maradova 1992, s. 18).

Denni myti celéhoéta by se nila stat kazdodennim navykem.&ob volime
dle podminek: sprchovani, koupani ve &amebo myti v umyvadle. Sprchovani
je nejvhodijsi zpisob denniho mytigta. Odplavuje vSechny tistoty z povrchu da
a zarové oswzi. K atist¢ pouzivame teplou vodu a mydto sprchové pipravky.
Pt myti postupujeme od hlavy a rukou k dolndastem &la. Velky diraz davame myti
v podpazi a v zahybech. Po omyti oplachneme zhbiytigla ¢i sprchovych fipravki
vlaZznou vodou. K myti pouzivamistou vodu a vlastni hygienické peby a rgniky.
Po umyti suchou pokozku ietme nebo nechame oschnout a id$et krémem
¢i télovym mlékem. (Maradova 1992).

Ruce myjeme pod tekouci vlaznou vodou. PouZijemellong @i siln¢jSim
znetisténi rukou je mozné pouzit katEk. Pokud ruce myjeme v napéré vod,

po umyti vodu vymnime a ruce oplachneme ¢isté vod. Ruce myjeme
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po pouziti WC, po navratu dampred kazdym jidlem a po jakémkoliv zfi&eni. Myti
rukou bychom rdli u déti rozvijet jiz od atlého éstvi, aby se stalo zakladni sasti
jejich Zivota. Zvlastni pozornostrujeme také nehin, protoze kolem nich a pod nimi
se mohou usazovalané negistoty obsahujici choroboplodné zarodky. Nehty uieou
zastihujeme hladce a do oblgku. Ripadné nerovnosti upravime pitkém. Zdravé
nehty jsou lesklé a hladké. (Maradovéa 1992).

Nehty na nohou rostou pomaleji nez na rukou. Pejsau silgjSi, stihame
abychom zabranili zéstani neht do okolni Kize. Sodasti pée o nohy je také vyip
vhodné obuvi. Obuv musi byt prodySna a svym tvapgnmela podpirat klenbu nohy.
(Maradova 1992).

Vlasy jsou zrohovatym koznim atvarem. Vlasy vypadavajiii pcesani
i u zdravych lidi, denhpiblizné 70-80 vlag. Kazdy vlas poporoste asi o 0,36 mm
za den. Kdyz vlas vypadne, po kratké klidové @ahkine ist novy vlas. Nejsilgsi
je vlas u keéene a postupem k jeho konci se Ztga a tepi. Celkové mnozstvi vlas
jejich barva a sila jsou dangdi¢nosti. Vlasy minimalé dvakrat den&é roztesavame
a tak je zbavujeme tistot a luf a roztirame maz po celé délce vlasieth&néi kart&
nesmi byt filis ostry, aby nedochazelo k nagimé produkci mazu. tébeny a kartée
udrZzujeme \istot. K myti vlasi pouzivame izné druhy Sampdn Myti Samponem
opakujeme dvakrat afipdruném myti jemé& promasirujeme pokozku hlavy katkg
prsti. Vlasy oplachujeme vlaznou vodou tak dlouho, dolsed nesmyje vSechen
Sampon. Na z&v je vhodné pouzit kondicionér pro lepSi degavani vlas a jejich
vetSi hebkost a lesk. Umyté vlasy osuSime suchynikem a nechame doschnout
nebo pouzijeme vysouSe/lasi. Vzduch vychéazejici z fénu by neéhbyt moc horky,
aby nedoslo k poskozeni viaa jejich naslednému lamani. (Maradova 1992).

Cisténi zuli je kazdodenni samtgmosti denni hygieny. Zuby jsou pfioveka
potrebné pro kousani a Zvykani potravy a pomah#jivgtvareni tiznych zvuk
a [ reci. Zubni kaz je zfisobovan bakteriemi v zubnim povlaku, ktery se naezh
neustale vytvd. Bakterie pemenuji cukry na kyseliny, které narusuji zubni sklavin
Zuby bychom si @i cistit po kazdém jidle &isténi wnovat alespd 2-3 minuty.
(Maradova 1992).
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2 Socialni gramotnost

.V nejjednodussi podabvymezeni pojmu socialni gramotnostizeme hovit
0 socialni gramotnosti jako o znalostech, dovedubstn postojich, které jsou ddve
pro osobni napkni, k efektivni a konstruktivni dasti na spokenském a pracovnim
Zivote. Socialni gramotnost by bylo mozné vymezitéteyn dikich dovednosti
¢i postoji, které obsahuje. V takovén¥igtupu by panovala shoda naleFitosti
komunika&nich dovednosti, schopnosti spoluprace, empatiéického mysleni
a schopnostteSeni konflikd. V postojové oblasti by socialni gramotnost zakat®
odpowdnost, Uctu k druhym a zajem podilet se na rozwgistni komunity.”
(internetovy zdrog. 1).

Socialni gramotnost zahrnuje osobni, mezilidské,zikodturni, socialni
a oltanské vztahy a zahrnuje také chovani, které jedpiipeavuji na spoléensky
a pracovni zivoti na teSeni pipadnych konfliki. Clovék je pipraven na zapojeni
do olranského Zivota pré&wna zaklad socialnich znalosti. (internetovy zdtojl).

Déle je prace za#iena pouze na zasady sp@eského chovani, které je podle
mého nazoru velmitdezité rozvijet jiz od ranéhctstvi a proto se tyka i Zakprimarni

Skoly, na které je prace zétena.

2.1 Zasady spoléenského chovani

Podstatou zasad spdémského chovani jsou pravidla zdlmsti. Jejich
porueni spolmost netresta ani neodsuzuje, ale velmi jej odn(tavéka, ktery
poruSuje tyto zasady, povaZzuje spgolest za neslusného, nevychovaného
a nezdvalého. Pravidla jsou nepsand, ale i tak jsou braka zaklad pro chovani
ve spolénosti. Zdsady spatenského chovani #igemniuji vzajemné vztahy, vyjadji
respekt k ostatnim lidem a napomahaji nam, igdit tzné situace ve spaleosti.
(internetovy zdrog. 2).

Vzhledem k Zakm, na které je tato prace zé&f@na, jsou vybrany pouze zasady
spol&enského chovani, které se jiz #idlkaji a které by @y byt rozvijeny od raného
détstvi.

28



2.2 Pozdrav

Pozdrav je nejjednodussSi a nejzakig8im spoléenskym kontaktem mezi
lidmi a mel by vyjadovat radost nad shledanim s druh§iovékem. Proto si takeé lidé
pieji vSechno dobré a tak ma pozdra&tsSinou podobu: dobry den, dobré randkmpy
vikend. Je povaZzovan za zéakladni projev Zdesti. Nepsanym pravidlem je,
Ze pozdravit ostatni je priovéka sluSnost, odp@dét ¢lovéku na pozdrav povinnost.
(internetovy zdrog. 3, Spaek 2010).

2.2.1 Princip prednosti

Ve spol€nosti je u&en princip pednosti a to takto: Zeny majirquinost
pied muzi, starSi osobyrgd mladSimi, nadzeni lidé ped podizenymi. Podle&chto
pravidel seridi pozdravy, ale také vesm vSechny ostatni situace ve speleského
chovani. (internetovy zdr@j 3).

Pozdrav se da povazovat za projeiatplstvi, zaklad zdwdosti a Ucty
¢i respektu k druhémalovéku. DalezZité je i provedeni samotného pozdravu. Pozdrav
by nengl byt ledabyly, ale ani fghnag afektovany. Zdravit bychom ¢h zietelre
a s usmvem, s vlidnym pohledem dctio Mozny je i mirny uklon hlavy. U muze
by mela byt Uklona vyrazgsi, nez u Zeny. Druhéhdlovéka zasad® nezdravime

s rukama v kapsach. (internetovy zdfog).

2.2.2 Podavani ruky

Pozdrav je mozné doplnit také blizS§im kontaktemdgmm ruky. Nkteré
narody ho wubec nedovoluji, a to z hygienickyclividi. V naSich podminkach je vSak
obvyklé a dle stisku ruky lzéasto usoudit povahdlovéka. Nedbalé a mdlé podani
ruky miZze pisobit jako nezdjem druhéhdoveéka. Proto by stisk st byt pevny,
ale zarove priméreny. Podavame-li sifppozdravu ruku, plati ogaé pdadi nez
pozdravu. Jako prvni podava rullovek spole€ensky vyznamgsSi. Ruce pi pozdravu
museji byt vzdyisté. (internetovy zdraj. 3, Spaek 2010).

2.3 Oslovovani

V nasich podminkach se oslovujeme pane, pani¢n8leslovujeme pouze

osoby neznamé, kterym jsme nebyiegstaveni. V ostatnichiipadech se ifpojuje
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akademicky titul, pokud jefloveék vlastni, funkci nebo ifimeni ¢lovéka. Kiestnim
jménem oslovujeme pouze jedince, kterym si tykan@ dobrym pateiim a znamym
&i roding. Rikat komukoliv pouze fljmenim s¥déi o nedostatku spatenského taktu

¢loveka. (internetovy zdrag. 3).

2.3.1 Tykani

Duvérnost mezi déma lidmi je vyjadovana také vykanim a tykanim. Tykani
bychom vSak nesti uzivat @ilis. Vykani vyjaduje mezi lidmi vztah vzajemné (cty.
Tykani je obvyklé a fpustné mezi fateli a rodinnymi gslusniky, casto take
v pracovnich kolektivech. V uzSich kolektivech y&&ni girozené, protoze usnadje
spolupraci v zagstnani. Tykani vzdy nabizi osoba spelesky vyznamgsi.

(internetovy zdrog. 3).

2.4 Kychani a jiné

Kychani, kaslani a zivani jsou projevy lidskéhoamigmu. Do spolaosti
zasada nepati. Neékdy je kychnuti néekané a pro takovytaiipad mame vzdy po ruce
piipraveny kapesnik. Nos si kapesnikem zakryjeme ehriyti jim tak co nejvice
ztlumime. Kapesnik by &hbyt cisty a pro pipad znéisteni, bychom nili mit pii sobs
kapesniky alespodvaci balicek kapesnik papirovych. Ma-liclovék rymu, ne€l by se
spol&enskym udalostem vyhybat. Zivani je projevem nepuxdi Kk ostatnim
a beztaktnosti. Pokud se zivnuti niegg@me ubranit, othme se stranou od ostatnich

a zakryjeme si Usta rukou. (internetovy zdop).

2.5 V dopravnich prosfedcich

V dopravnich progedcich je nasi povinnosti uvolnit misto ossharsici zjevng
nemocnéci po Urazu. RFednost ma také&lhotna Zena. Tato osoba je povinna pronést
podkovani, i kdyz misto k sezeni nevyuzije, fiklad pokud brzy vystupuje.
Ve verejnych dopravnich prastdcich do nikoho nestrkdme a ostatni neodstrkujeme,
nikam se necpeme a hl&sise nevynucujeme f@dnost. Nikdy na sebe hlasit
neupozoiiujeme, neki¢cime a neol# ujeme ostatni cestujici. (internetovy zdroB).
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2.6 Chovani v restauraci

U stolu se w¥nujeme spolusedicim, se kterymi jsmé&Sip bavime-li se
s kolemjdoucimi nebo davamerepinost ostatnim u jinych stolie to povaZzovano
za nezdvdlost. Pokud chceme s kolemjdoucimi znamymi vé&idezhovor, je slusné
prizvat jej ke stolu. V jiném iipact, pokud nechceme vést rozhovor, pozdravime pouze

pokynem. (internetovy zdrgj 3).

2.6.1 Chovani u stolu

U stolu je clovék povinen seét cisty a upraveny. U stolu mluvime tiSe
a nekicime, nikdy nemluvime s plnymi usty Mlaskani, srkérilasité cinkani fiboru
o talit je u stolu také néfpustné. NizZ drzime v pravé ruce a vitkiu v ruce levé. Nz
nikdy nevkladdme do Ust. @shoze a hroty vidéky nezvedame sénem vzhiru. LZici
drzime palcem nahoru a polévku nabirdme zetatinérem k sok. Lzici do Ust
nevkladame celou. Po dojedeni polévky ukladame VZfaliti rukojeti vpravo. Ogt
noze a hroty vidliky nezveddme sénem vzhiru. Pokud dojime, sloZimeipor na tali
soulEzre vedle sebe, pokud budeme v jidle §edbkraovat, fFibor na talf zkiizime.

(internetovy zdrog. 3).

2.7 V divadle

Do divadla bychom @i vzdy chodit ¥as, abychom svym pozdnintighodem
nerusili ostatni. Pokud se nam to v3ak nepiogaikame do pestavky a teprve pak se
usadime na sva mista. Po vstupu do divéidiedobného zdzeni pomaha v Satrmuz
Zere ¢i mladsi starSimu z kabatu. Je na muzi, aby vyhledsto a Zenu posadil po své
pravici. Dotady i salu samotného vchazi vzdy prvni muz, delem k sedicim. iled
zapa@etim pedstaveni je moZzné zavést rozhovor, avSak tlumahychom nerusili
ostatni a nijak na sebe neupamali. Po zaatku gedstaveni jiz nekonverzujeme
a to ani Septem. Neni vhodné ani Sustit pytliky lhbér ¢i jinych sladkosti.
V divadle se vyvarujeme hlasitych wWki a projevi, avSak hlasité zasmani je naopak
dovoleno. Davame tak najevo, Ze se ndedgtaveni libi. Porpdstaveni zatleskame
vzdy, i pokud nas nijak nenadchlo. Po stemi se nikdy nevrhame k Satnam
a netl&me se s ostatnimi lidmi. Do kaldapri odchodu pomahame pouze Zgen

star§imuwi nadizeném ne. (internetovy zdrdj 3, Spaek 2010).
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3. Vyzkum zdravotné - socialnich navyka zaki

primarnich skol

V této kapitole se prace zabyva analyzou nazaid primarni Skoly na jejich
Zivotni styl a socialni navyky. Pro vyzkum byly vghy dw¥ Skoly, Zakladni Skola
HorSovsky Tyn a 7. zakladni Skola Rize/e vyzkumu byly zjiSovany stravovaci
navyky zak 3. — 5. fid primarnich Skol, vyuZiti jejich volnéhdasu, hygienické
navyky a navyky socialni. Vyzkumnym néstrojem bgtaknik pro Zaky jiz zmémych
ro¢niki. Vyzkum byl rozdlen do rkolika ukoli:

1. Stanoveni cil vyzkumu
Vymezeni ¥ku zkoumaneho vzorku a v§thskol
Vybér vyzkumnych metod
Hypotézy vysledi vyzkumu
Realizace a zpracovani udaj

Interpretace vysledkvyzkumu vzhledem kidve stanovenym dim

N o g~ WD

Zavéry vyzkumu

3.1 Cile vyzkumu

Cilem mé préace je pekum mezi Zaky 3. — 5iitl Zakladni Skoly v HorSovském
Tyné a 7. zakladni Skoly v Plzni o jejich stravovacigighybovych, hygienickych
a socialnich navycich. Vyzkum popisuje &asné navyky Zzak prvniho stup#
ve vybranych z&kladnich Skoldch a je Z&&n na potvrzenti vyvraceni pedem
stanovenych hypotéz. Z vySe stanoveného cile vglyiki cile tohoto vyzkumu,
a to z dotazniku pro zaky 3. — Bdtzjistit:

stravovaci navyky &i, oblibenostiznych napaj a jidel

. vztah dti k pohybu a zfisob traveni jejich volnéh&asu

1.
2
3. kvalitu spanku &ti
4. hygienické navyky
5

. socialni navyky @eSeniiznych situaci z oblasti socialni gramotnosti.
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3.2 Popis zkoumaného vzorku vyzkumu

Zjisténé udaje z tohoto vyzkumu jsou platné pouze prtotevoleny vykdr zaki
a nelze je proto zobgovat. Vyzkum byl proveden na dvou zakladnich Skol&rvni
ze Skol je Zakladni Skola HorSovsky Tyn, Zameckykpd, 346 01 HorSovsky Tyn,
kterou navs&ivuje ve Skolnim roce 2013/2014 534 @abruha Skola je 7. zakladni
Skola a matiska Skola Plag Brnénska 36, 323 00 Plie kterou ve Skolnim roce
2013/2014 navs8tuje celkem 459 Z7&k 7. zakladni Skola se nachézi upfedt
plzenského sidligt Vinice. Jeji provoz byl zahajen ve Skolnim roc®19 1992, pat
tedy mezi nejnogjSi plzeiské Skoly. Dotazniky byly podany Zak 3., 4. a 5.+1id.
Charakteristika zkoumaného vzorku je popsana vikdbh ¢. 4, 5 a 6 a vyobrazena
v grafech¢. 1 a 2.

Tabulka €. 4 — Slozeni zkoumaného vzorku

. Pocet zak
Skola Celkem
3. tfida 4. tfida 5. tfida
ZS Hor3ovsky Tyn 21 18 24 63
7. ZS Plzen 21 22 17 60
Celkem 42 40 41 123
Zdroj: vlastni

V tabulce ¢. 4 je ugesrtno slozeni zkoumaného vzorku. Z kazdé Skoly byly
dotazniky rozdany do jedné 3., jedné 4. a jednéidy. V ZS HorSovsky Tyn vyplnilo
dotaznik celkem 63 Zéka to ve 3.ifd¢ 21 zaki, ve 4. tid¢ 18 zak a v 5. tidé 24 Zak.

V 7. ZS Plzé odpowdélo na otazky v dotaznicich celkem 60 &4k to ve 3.ifde 21 zak,

ve 4. tide 22 zak a vb5. tide 17 Zaki. Na obou vybranych Skolach bylo osloveno
ve 3. tidach celkem 42 Zék ve 4. tidach 40 Zak a v 5. tidach 41 zak Celkem z obou
vybranych Skol bylo od z&k3. — 5. tid vyplnéno 123 dotaznik

Tabulka €. 5 — pohlavi zkoumaného vzorku

Pocet
Pohlavi respondent respondent U %
Divky 58 47
Chlapci 65 53

Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 1 — Pohlavi zkoumaného vzorku

Pohlavi

@ Divky

47%
@ Chlapci

53%

Zdroj: vlastni

V tabulce¢. 5 a grafué. 1 je zachyceno pohlavi oslovenych &akla dotazniky
z obou vybranych Skol odp&délo celkem 58 divek a 65 chlajpc

Tabulka ¢. 6 — &k zkoumaného vzorku

Vék respondent G | Po€et respondent %

8 let 11 9

9 let 40 33

10 let 37 30

11 let 31 25

12 let 4 3
Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 2 — W&k zkoumaného vzorku

Vék respondent U

3% 9%

o8 let
25%

mo9let

010 let
33%
o1l let

W12 let

30%

Zdroj: vlastni

V tabulce¢. 6 je vyobrazen &k responderit, ktery je nasledhzachycen takée
v grafué. 2 a je procentuétnvyjadren. Nejvice 2ak z obou tdzanych kol je veku
9 a 10 let, a to 33% 9 letych Zaka 30% 10 letych Zdk Nejmér zaki bylo

zaznamenano vesku 12 let a to 3% z celkového mnozstvi.

3.3 Metody vyzkumu

Pro tento vyzkum byla zvolena metoda dotaznikovéedeni. Podstatou
dotaznikového Sgni je pisemné zfigvani dat a informaci o respondentovi a jeho
nazon k urcitym tématim. Byl sestaven dotaznik pro zaky 3. —f {viz pfilohac. 1).

Pti jeho konstruovani bylo postupovano nasledovn

1. Formulace cile dotazniku
2. Promysleni struktury celého dotazniku a Uvodu dutar
3. Formulace jednotlivych otazek vzhledem Kinoil

Dotaznik obsahuje Uvodrast s uvedenym cilem, pddvanim a zakladnimi
Gdaji o respondentovi. Dale jsou v dotazniku uvgdemawené otazky, 1 Skalova
otazka a 1 otazka ot#ana zam¥eny na uvedené cile.
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Otazky dotazniku pro Zaky se tykaji:
» oblibenosti jidel a ndpbj(otazkaé. 1, 2, 3)

e zpasobu traveni volnéhgasu (otazkd. 4, 5, 6)
e spanku (otazka 7, 8)

e pocita pfi neusgchu ve Skole (otazka 9)

» 0sobni hygieny (otazka 10, 11, 12, 13)

» socialniho chovani (otazka14, 15, 16, 17).

3.4 Vysledky Se¥eni a jejich analyza

V této casti diplomové prace jsou zpracovany vysledky vyauuyrovedeného
u Zaki 3. — 5. fid prvniho stup&é primérnich Skol. Vysledna data jsou zaznamenana do
tabulek a graf, ke kterym je fipojen slovni komenta V tabulkach jsou vysledky
zpracovany podle @tu odpowdi s gepaitem na procentualni vyskyt odpali
v dalSim poktku tabulky. Grafy jsou zaznamenany v procenteclo nvepaitu odpowdi
responderii.

3.4.1 Analyza vysledk dotazniku

Otazka ¢. 1: Cemu bys dal/a Fednost ke sviiné? Sdad’ od nejoblibergjsiho po
nejméné oblibené.

Prvni otazka nabidla Zaék vyjadit oblibenost potravin ke svimé pomoci
Skaly, kde zaci wovali paadi nabidnutych potravin od nejobligiho 1 po nejmén
oblibené 6. V nabidce byly: &pkoladova tyinka, b) jahody, c) mrkev, d) oplatky,
e) ovocny jogurt, f) jablko.

Hypotéza: Dle mého né&zoru bude mezi Z4ky nejvice oblibenotraginou
ke sv&in¢ cokoladova tyinka a oplatky. Myslim si, Ze tyto potraviny maji ckiti
primarni Skoly velkou oblibu zidbodu velkého podilucokolady a néaplini a proto
jsou do jideIlntku Zaki na pozici svany velmi ¢asto zéazovany. Na pozici nejmén

oblibené potraviny bude pragubdobré doplréna mrkev.
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Tabulka ¢. 7 — Oblibenost potravin ke svéiné

Umist éni Cokovlgdova Jahody Mrkev Oplatky  Ovocny jogurt  Jablko
ty €inka
1. misto 21 49 11 6 13 22
2. misto 18 28 23 19 10 25
3. misto 19 18 24 19 17 28
4. misto 11 11 22 27 29 22
5. misto 19 7 19 34 23 21
6. misto 35 10 24 17 31 6
Zdroj: vlastni
Graf ¢. 3 — Oblibenost potravin ke svéiné
Upfednostn éni potravin ke sva ¢iné
60
50 ] O 1. misto
40 @ 2. misto
O 3. misto
30 -
O 4. misto
20 - m 5. misto
10 | @ 6. misto
0 T |_ T T
Cokoladova Jahody Mrkev Oplatky Owocny jogurt Jablko
ty€inka
Zdroj: vlastni

Z tabulky¢. 7 vyplyva, Ze nejvice oblibenou potravinou ke¢swaz dané nabidky
jsou jahody, které zvolilo na prvni misto 49 regpemfi. Dale pondrné oblibenou
potravinou ke swiné bylo zvoleno jablko a mrkev. Nejm&noblibenou potravinou
z daného vytru je mezi oslovenymi Zakyokoladova tyinka, kterou zvolilo za nejmén
oblibenou 35 zZak Mezi mér oblibené nabidnuté potraviny figt kromé cokoladove
ty¢inky také oplatky a ovocny jogurt. Vysledky tétcmity jsou také zachyceny v grafu
¢. 3.
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Otazka ¢. 2: Co nejradgji pijes?

Z davodu velké dlezitosti pitného rezimu byla druha otdzka z&ena pra¥
na pitny rezim, konkréth na oblibenost napbju cti. Zaci neli na vyksr tyto
moznosti: a) voda, b) ovocny dZus, c) kola, d) lwada, eXaj, f) mléko, g) kakao,
h) kéava.

Hypotéza: Myslim si, Ze mezi Zaky je nejoblibg&im napojem Kkolagi
limonada z dvodu velké sladkosti napioj Podle mého nazoru zaky a jejich raali
neodradi ani vysSi p@aovaci cena a tyto napoje budou mezi zZaky vybrgakp
nejobliberjSi. Naopak nejmén vybiranym napojem bude praymbdobré kava
z davodu obsahu kofeinu, ktery neni pré&idshodny.

Tabulka €. 8 — Oblibenost napai

Napoj Po €et respondent %
voda 19 15
ovocny dZus 22 18
kola 35 29
limonada 19 15
¢aj 9 7
mléko 9 7
kakao 8 7
kava 2 2
Zdroj: vlastni

Graf €. 4 — Oblibenost napaj

Oblibenost napoj U

o 2%
7% 15%

@ voda
@ ovocny dZus
O kola

O limonada
18% | ¢aj

@ mléko

@ kakao

W kava

29%

Zdroj: vlastni
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Z tabulky ¢. 8 vyplyva, Ze nepsgji vybiranym napojem byla kola,
kterou zvolilo za nejoblib&si napoj 29% respondeént Tento vysledek jsem
piedpokladala a tak se moje hypotéza potvrdila. DruimgjoblibegjSim napojem byl
ovocny dzus, ktery vybralo 18% ZakSe shodnym vysledkem zvolilo 15% #gkko
svij nejobliberjSi napoj vodu a limonadu. 15% respondentcelkového pétu, kteri
volili za nejoblibegjSi ndpoj vodu, mi fijde jako gekvapiv vysoky. Shodé po 7%
volili Zaci za napoj, ktery nejragd piji caj, mléko a kakao. Nejménoblibenym
napojem se dle mé hypotézy potvrdila kava, kteroliiyw pouze 2% respondeint

Procentualni vysledky jsou zaznamenéany v géafu

Otazka €. 3: Co z uvedenych jidel jiS n&asté)i?

V této otadzce jsem se pokouSela zjistit stravoveniyky Zak se zamienim
na jidlo, které &ti nejcasgji ji. Na vybér méli z moznosti: a) pomerénb) zeleninovy
salat, c) bonbony, d)ftechy, e) zmrzlina, f) parky, g) muslicipka, h) smazeny syr,
i) Sunka, j) hranolky.

Hypotéza: V této otadzce vyjde dle mych fqedpoklad jako nefastji
konzumované jidlo smazeny syr a hranolkkedpokladam tak zidvodu velké obliby
téchto jidel u dti a mladeze. Konzumace takovychto jidel je wasné dob velkym
trendem z @vodu ¢asové nenatmosti @ipravy ¢i koupe ve fastfoodech. Nejmén
¢asto konzumovanym jidlem dle mého nazoru zvoli béechy, které pravigpodobré

nebudou dti svou chuti pilis oslovovat.

Tabulka ¢. 9 — Nefastéji konzumovana jidla

Jidlo Po €et respondent %
pomerang 20 16
zeleninovy salat 11 9
bonbony 15 12
ofechy 1 1
zmrzlina 6 5
parky 9 7
musli ty€inka 6 5
smazeny syr 18 15
Sunka 20 16
hranolky 17 14
Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 5 — Nefastéji konzumovana jidla
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Zdroj: vlastni

Nejcéastji konzumovanym jidlem byl se stejnym vysledkem 1&%elkového
poctu responderit zvolen pomerah a Sunka. 15% Z&k uvedlo jako nejastji
konzumované jidlo smazeny syr a 14% wékranolky. Bylo pro mne velkym
piekvapenim, Ze tato dvnezdrava jidla, ale podleé&midla velmi oblibena u di,
ve vysledcich fedil pomera a Sunka. Redpokladam, Ze pomerarbyl zvolen
z daivodu konce zimniho obdobi v stasné dob, kdy je dle mého pomerarvelmi
oblibenym ovocem a Sunka #wbdu jednoduchosti ifpravy napiklad ke svainé
¢i veceri, zarover se da Sunka povazovat za potravinu velmi chuthewa lidskému
organizmu Skodlivou. 12% Zékzaskrtlo odpo¥d’ bonbony, 9% z&kzeleninovy salét,
7% 7&K parky. Se shodnym vysledkem 5% byly Zaky zvolenyztina a musli
ty¢inka. Grechy zaSkrtl pouze jeden respondent. Procentugblédky u teti otazky

jsou zaznamenany takeé v grafib.

Otéazka ¢. 4: Jak negastéji travis svij volny ¢as?
U této otazky bylo cilem zjistit, jak Zaci kepgji travi svij volny ¢as. Zvolit
mohli: a) sportem, b) jizdou na kole, ¢enim knizek, d) u p@tacovych her,

e) odp@inkem v posteli, f) u televize.
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Hypotéza: U vyuZiti volnéhocasu dti bude dle méhoipdpokladu neépstjsi
odpowdi travenic¢asu u peoitacovych her. V sotasné dob nemaji rodie na své #i
piilis ¢asu a vzhledem k paacové dolé predpokladam, Ze bude §ta¢ negastji
vyuZzivany v dob osobniho volna. Naopak si myslim,&enim knizek bude syvolny

¢as travit nejméandeti.

Tabulka ¢. 10 — Zpisob traveni volnéhotasu

Zpusob traveni volného ¢éasu | Po€et respondent T %
sport 46 37
Jizda na kole 11 9
¢teni knih 14 11
pocitacové hry 23 19
odpodinek v postel 7 6
televize 22 18

Zdroj: vlastni

Graf €. 6 — Zpisob traveni volnéhotasu

Traveni volného ¢asu

O sport

37% @ jizda na kole

O éteni knih

6%

@ pocitacové hry

W odpocinek v posteli
@ televize

19%

9%
11%

Zdroj: vlastni

Nejvice oslovenych Zz&k travi c¢as osobniho volna sportem a to
37% z celkového pitu. VétSina Echto Zzak: také uvedla v dalSi otazce (viz otazkad)
jeden ¢i vice sportovnich krouZzk Z tohoto divodu dle mého nazoru travenasu

sportem pevazuje.
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DalSi zmsob traveni svého volnéh@asu u poitacovych her uvedlo
19% respondeit a u televize 18% respondéntCetbou knih travi volno 11%

responderit, jizdou na kole 9% respondérd odp@inkem v posteli 6% respondént

Otéazka ¢. 5: Jaky sportovni krouzek navSévujes?

Tato otazka je za#tena na sportovni vyZiti zak Pokud dti nenav&vuji
zadny sportovni krouzek, vybraly moznost b) zadpgpkud sportovni krouzek
navsEvuji do moznosti a) vypsali iadek sport, ktery nav&tuji pravidelrg.

Hypotéza: U této otazky se domnivam, Ze mnohotakbude chodit na Zadny
sportovni krouzek a budou zvoleny hi&fad jiné nepohybové krouzky, Ziebdu,
Ze ne kazdy jedince je pohylionadan. Nejastji volenym sportem, f@dpokladam,
bude tanec, zidvodu dobré dostupnosti a nejrdénavstévovany sportovni krouzek

muze byt napiklad krouzek horoleZc¢i hokej z divodu velké finatni nar@nosti.

Tabulka €. 11 — Sportovni krouzky

Sportovni krouzek Po éet respondent U

O\O

Zadny 39
fotbal 17

N
©

=
w

tanecéni krouZzek 13

[N
o

florbal 12
basketbal

=
o

vybijena

gymnastika

atletika

judo

plavani

hazena

aerobik

hokej

ping pong

tenis

horolezectvi

PR PP NN W W W dIN o

volejbal

R ok INNDN W WO O

badminton 1

Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 7 — Sportovni krouzky
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Zdroj: vlastni

Z vysledki zanesenych vtabulc& 11 a grafu¢. 7 vyplyva, ze 29% i
nenav&vuje Zadny sportovni krouzek. Dle mého nazoru j® tdslo odpovidajici
celkovému potu dotazanych Zdka 29 % neni ifiliS mnoho pravidelé nesportujicich
Zzaka. Negastji vypsanym sportem byl uveden fotbal, ktery navdje 13% dti.
Taneni krouzek navévuje 10% zak, florbal 9 % zak, basketbal 7% z&k Po 4%
navsEvuji déti krouzek vybijené, gymnastiku a atletiku, po 3%k pudo, plavani
a hazenou, po 2% z celkovéhaspoaerobik a hokej. Pouze 1% dotazanych raugk
ping pong, tenis, horolezectvi, volejbal a badmntd’ravdpodobnost malého

zastoupeniéchto spori vidim v celko¥ malé oblibenosti uddi i dosglych.

Otéazka ¢. 6: Kolik hodin denné stravis sezenim u pétac¢e nebo televize?
V dnesni dob televizi a poitaci je u diti fenomeénem travit vesSkery §wolny
cas pra¥¢ u tchto zdizeni. Proto byla zvolena tato otadzka, kdy se ZamZzili

odhadnout dobu stravenou u televize &itade. Z moznosti bylo mozné vybrat:
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a) netravim Zadnyas u poitace a televize, b) maldasu, tak do f hodiny deng,
c) ¢ast odpoledne,ifplizné do ti hodin deng, d) celé odpoledne, e) kazdou volnou
chvili.

Hypotéza: Usuzuiji, Ze dti by rady travily u poitace a televize kazdou chvili ze
svého volnéhaiasu, avSak jsou zde také jejich ka]iktgi dle mého nazoru uét
prvniho stupa ¢as straveny uéthto zdizeni viceti mére koriguji, proto se fiklanim
k variant a) ¢i b), a to Ze d&i stravi u pg@itaca a televizi malotasu nebo jergast

odpoledne.

Tabulka &. 12 —Cas straveny u televize a pfitace

Cas straveny u televize a po éitaée Pocéet respondent T %
netravim zadny €as u televize a pocitace 7 6
malo ¢asu, tak do pll hodiny denné 38 30
¢ast odpoledne, pfiblizné do tfi hodin denné 36 29
celé odpoledne 8 7
kazdou volnou chvili 34 28

Zdroj: vlastni

Graf & 8 —Cas straveny u televize a péitace
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Zdroj: vlastni

V dotaznicich zaci néastji uvedli, Ze u poitace a televize travi jen mal@asu,
tak do mil hodiny deng a to 30% respondahntz celkového pé&tu a 29% travi jertast
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odpoledne, pblizn¢ do & hodin dend. Myslim si, Ze je tak prévz divodu rodéuq,
kteri tentocas usnirnuji nebo tim, Ze &i maji v odpolednich hodinéclizné krouzky
a tak jim na poéitac a televizi nezbyva tolikkasu. Velkacast zak avSak uvedla,
Ze u tchto zaizeni travi kazdou volnou chvili a to 28% z celkow@atu responderit
Zde se bude jednat prajgbdobr o citi, jejichz rodte nemaji na svéest piilis mnoho
¢asu. 7% dti uvedlo moznost d) celé odpoledne a 6% dotazargath netravi

u pcitace a televize zadnas.

Otazka ¢. 7: V kolik hodin p¥iblizn & chodi$ véer spat?

Dale Zaci odpovidali, v kolik hodin chodider spat. Mli nasledujici moZnosti:
a) kolem 20:00, b) kolem 21:00, c) pegaez ve 22:00

Hypotéza: U této otazky pedpokladam, zed&i dotazanych 3. — 5titd nebudou
chodit spat déle nez ve 22:00, myslim si tedy, égastji chodi Zaci uléhat kolem
20:00 a 21:00.

Tabulka &. 13 —Cas uléhani ke spanku

Cas uléhani ke spanku | Poéet respondent @ %
kolem 20:00 38 31
kolem 21:00 70 57

pozdé&ji nez ve 22:00 15 12
Zdroj: vlastni

Graf & 9 —Cas uléhani ke spanku
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Odpowd’ b) tedy kolem 21:00 zvolilo 57% dotadzanych resmmtida odpo¥d
a) kolem 20:00 zvolilo 31% respondéntz celkového pé&tu vSech dotdzanych.
Potvrdila se tak moje hypotéza a myslim si, Ze &8%a chodicich spat kolem 20. a 21.
hodiny je velmi uspokojujici. Dle mého nazoru j9gto hodiny pro odchod naizko
pfimérené k wku dotazanych Z8k Pouze 12% Zdk uvedlo, Ze chodi spat déle
nez ve 22:00 hod.

Otazka ¢. 8: Vyber odpowdi, které pro tebe plati?

Otazka ¢. 8 byla zamiena na kvalitu spankuétd a ranni probouzeni.
Respondenti mohli zaSkrtnout vice mozZnosti a tgl®m: a) rano se budim unaveny,
b) rano se budim piny sily, ¢) po probuzeni mamrawmaladu, d) spim celou noc,
e) v noci se&asto budim.

Hypotéza: Zde u této otazky odhaduji jako ta$tjSi odpovd’, Zze Zaci v tomto
véku se budou budit plni sily a budou spéat celou r@dpovd a) rano se budim

unaveny, pedpokladam jako nejmérrekventovanou ze vSech moznych odftiv

Tabulka ¢. 14 — Kvalita spanku

Ranni probuzeni a kvalita spanku  Bo €et respondent U %
rano se budim unaveny 71 57,7
rano se budim piny sily 31 25,2
po probuzeni mam dobrou néladu 48 39
spim celou noc 69 56
v noci se ¢asto budim 34 27,6
Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 10 — Kvalita spanku
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57,7% oslovenych respondéntivedlo, Ze rano se budi unaveni. Tdtelo
je pro mne vzhledem k mé hypotéze velniekvapujici a dle mého nézoruil$
vysoké. Vzhledem Ketnosti u odpoddi d) spim celou noc, kterou zvolilo 56%
responderit je procento Zzak budicich se rano unavenych {eSprekvapijsi.
Jako divod, Ze se Zaci, kie vétSinou spi celou noc bez probuzeni, avSak rano
po probuzeni jsou unaveni, vidim v neuspokojivychdrpinkdch pro spanek
dotdzanych &i ¢i mozné psychické problémy.

Otazka ¢. 9: Kdyz dostaneS ve Skole Spathou znamku nebo pa@anku,
CO nefastéji prozivas?
Dale byla v dotazniku uvedena otazka,tzjj&i reakci dti na Spatnou znamku
& poznamku. Zaci @i na vybsr z €chto moznosti: a) je mi to jedno, b) &im,
c) bojim se to doma ro#lim priznat, d) mrzi m to a jsem na sebe naStvany.
Hypotéza: Predpokladam, Ze u moznosti b) &ira bude pouze malé procento
zastoupeni stefntak moznost a) je mi to jedno. Jako dasigji zasSkrtnutou odpoxd’

octekadvam odpox!’ d) a to Ze Spatna znamka zaky nérzéou na sebe nastvani.
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Tabulka ¢. 15 — Reakce na neusigh ve Skole

Reakce Po ¢et respondent %

je mito jedno 10 8

bre¢im 8 6

bojim se to doma rodiéum pfiznat 22 18

mrzi mé to a jsem na sebe naStvany 84 68
Zdroj: vlastni

Graf ¢. 11 — Reakce na neusigh ve Skole
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U této otazky se moje hypotéza zcela potvrdila. videj frekventovanou
odpowvdi a to s 68% respondéntz celkového pé&u dotdzanych, byla odpéd
d) mrzi ¢ to a jsem na sebe naStvany. Dle mého nazorugedakce fiméiena, zaky
Spatna znamk& poznamka zamrzi a motivuje je pro lepSi vysledi8fb6 Zak uvedlo,
Ze se Spatnou znamku nebo poznamku boji daimagh rodtam. Totocislo je podle
m¢ priméreng nizké, avSak podle mého nazoru by se élemyskytovat wibec. Kazdy
¢lovek nekdy udila chybu, a pokud to neni pravidlem, myslim sibyerodice nengli
sve dti za Spatné znamky a poznamky trestat. 8% 7@keuspch ve Skole v podab

Spatné znamky a poznamky jedno a 6%iA4kralo v dotazniku moznost b) bie.

Otazka ¢. 10: Kdy si myjes ruce?
Tato otazka je za#iena na osobni hygiendtda zkouma, kdy sidi myji ruce.

Na vyker meli Zaci z€chto odpo¥di: a) pged jidlem, b) po sportu,
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c) pred nakupovanim, d) po navratu z WC, e) po navratdkoly. Zaci nili moZnost
ozn&it vice odpo¥di.

Hypotéza: V otdzce o myti rukou je mymi@dpokladem, Zed&ti si myji ruce
pied jidlem a po pouziti WC. Tyto dva zakladni hygiké navyky se é&i uci
jiz od raného &stvi, proto si myslim, Ze u Zak primarni Skole bude tato odpsal
samozejmosti. U dalSich moznosti bude dle mého nazavogmtualni vyjateni nizsi,

protoze si myslim, Ze @¢hto odpo¥di zalezi vice na vychéw kazdé rodia.

Tabulka ¢. 16 — Myti rukou

Pocet
Myti rukou respondent U %
pred jidlem 91 74
po sportu 51 41,5
pfed nakupovanim 17 14
po navratu zWC 115 93,5
po navratu ze Skoly 66 53,6
Zdroj: vlastni
Graf ¢. 12 — Myti rukou
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93,5 % dotazanych Zakuvedlo, Ze si ruce myji po navratu z WC. Tétslo
je podle & velmi uspokojujici. Pouze 8 zakheuvedlo myti rukou po opusi WC
jako swij hygienicky navyk. 74% Zzakozna&ilo odpowd a) ped jidlem. Totocislo

N 1

by ovSem mohlo byt vysSi. 32 Zakak nezaskrtnutim této moznosti uvedlo, Ze si ruce
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pied jidlem nemyje. Pokud nenastane vyjmé situace a je to mozné, podle mého
nazoru by myti rukouied kazdym jidlem & byt z&kladni hygienicky navyk u vSech
déti. 53,6% dti zaskrtlo v dotazniku moznost e) po navratu zdyskouze 41,5% i

si myje ruce po sportu, tottislo je podle meho velmi nizké. Také tento hygikyic

navyk by ngl byt zakladem. 14% dotdzanych zaSkrtlo moZnopte) nakupovanim.

Otazka¢. 11: Jak¢asto si¢istiS zuby?

DalSi otazka se tykala také osobni hygieny, a tikiéire cetnosticisténi zuhi.
Na vykér byly mozZnosti: a) rano a ver, b) 1x den& c) po kazdém jidle,
d) jen rekolikrat tydrg, e) jen kkdy kdyz si vzpomenu.

Hypotéza: U zaki primarni Skoly pedpokladamcisteni zuhi jako zakladni

hygienicky navyk, proto usuzuji jako kaggji zvolenou odpovd’ a) rano a véer.

Tabulka €. 17 —Cisténi zubi

y Poéet
CiSténi zub ti respondent G %
rano a vecer 94 76
1x denné 22 18
po kazdém jidle 1 1
jen nékolikrat tydné 1 1
jen nékdy kdyZ si vzpomenu 5 4

Zdroj: vlastni

Graf & 13 —Cisteéni zuba
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Zde se zcela potvrdila moje hypotéza a moZnostsi ZEci ¢isti zuby rano
a veer zvolilo 76% dotdzanych. 18% Zégi zubycisti pouze 1x denn Toto vysledné
¢islo by mohlo byt nizsi a&ti by meéli byt podle n¢ naweni si zubycistit minimalns
dvakrat den& 4% zak si zubycisti jen rekdy, kdyZ si vzpomene a 1% Zaki zuby
Cisti jen rekolikrat tydre. Dle mého nazoru by se tyto moznosti ggmmezi ditmi

viibec objevovat. 1 Zak uvedl, Ze si zusti po kazdém jidle.

Otazka¢. 12: Jakym zpisobem se myjes?

DalSi otazka zagitena na osobni hygienu se tykala@asgbu myti. 3ti si mohly
vybrat odpo¥d: a) sprchuji se, b) koupu se ve ¥ar) oplachnu se v umyvadle,
d) omyjiji si jen oblktej a ruce.

Hypotéza: Odpowdi na tyto otazky zalezi na zazemitida vybaveni bytu
¢i domu. Jako népstjSi odpowd odhaduji sprchovani a koupani se vedvaiblizné

stejnym procentualnim vyjéenim.

Tabulka €. 18 — Zpisob myti

Zpusob myti Po et respondent U %

sprchuji se 69 56

koupu se ve vané 53 43

oplachnu se v umyvadle 0 0

omyjiji si jen obliej a ruce 1 1
Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 14 — Zpisob myti
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Dle mého pedpokladu odpasdélo na tuto otazku za#enou na zfisob myti
56% dti, Ze se sprchuji a 43%¢étd Ze se koupou ve van Tento vysledek
jsem gredpokladala a jak je jiz zmino, odpo¥d’ na tuto otazku je zavisla na vybaveni
zazemi, kde &i ziji. 1 Zak odpowdél moznosti d) omyji si jen ohiej a ruce a zadny
z dotazanych respondémeodpo¥dél na moznost c) oplachnu se v umyvadle.

Otazka ¢. 13: Jak ¢asto se myjeS?

Posledni otazka zaffena na osobni hygienwtd je zangfena nacetnost myti
a navazuje tak na iedeSlou otazku¢. 12. Zmsob myti. V nabidce bylo:
a) mér nez 1x tyds, b) 1x tydr, c) 2-3x tydi, d) téngt kazdy den, e) kazdy den,
f) vicekrat za den.

Hypotéza: Myslim si, Ze najastji uvadénou odpo¥di u dotazanych Zékbude
moznost e). Odpad’ a) a b) se podlé mého nebudou vyskytovaiee.
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Tabulka &. 19 —Cetnost myti

Cetnost myti Po cet respondent G %
méné nez 1x tydné 3 2
1x tydné 3 2
2-3x tydné 17 14
témér kazdy den 29 24
kazdy den 61 50
vicekrat za den 10 8
Zdroj: vlastni

Graf &. 15 —Cetnost myti
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Odpowd a) mer nez jednou tydh a b) 1x tyd& zvolily shodr
2% respondeiitz celkového pétu dotazanych. Vyvratila se tak moje hypotézayke t
odpowdi se nebudou vyskytovafiiec, avSak tyt@isla nejsou nijak vysoka. Odpai
c) 2x-3x tydré zvolilo 14% dotazanych, odpé&d d) ténei kazdy den pak zvolilo 24%
dotazanych respondént Celych 50% odpasdélo odpovdi e) kazdy den
a 8% dotazanych Zéakse myje vicekrat za den a zvolilo tak moznost f).

Otéazka ¢. 14: SediS v dopravnim progdtedku a nastoupi starS€lovék, co bys nél/a
udélat?
V poslednim bloku otadzek, kam pati tato otazka byli Zaci dotazovani,
jak by reagovali na wzné situace spadajici pod socidlni chovani.
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V této otazce byli dotazani, na reakci v dopraviirostedku, kdyZz sedi a nastoupi
starSi ¢loveék. MozZnosti byli: a) ihned se zvednu a pustim $tasobu sednout,
b) pakam, jestli se nezvedne¢kdo jiny, a teprve potom uvolnim misto ja,
c) otatim se a dlam, Ze starSihdlovéka nevidim, d) é@stanu seét, neni divod vstavat.

Hypotéza: Dle mych zkuSenosti =z dopravnich piedlkii ocekavam
jako negastji zvolenou odpowd’ b) paztkam, jestli se nezvedne&kdo jiny.

Tabulka ¢. 20 — Situace v dopravnim prosiedku

Reakce Po €et respondent %
ihned se zvednu a pustim starSi osobu sednout 108 88
pockam, jestli se nezvedne nékdo jiny, 9 7
a teprve potom uvolnim misto ja
oto¢im se a déldm, Ze starSiho Elovéka nevidim 1 1
zUstanu sedét, neni davod vstéavat 5 4
Zdroj: vlastni

Graf ¢. 16 — Situace v dopravnim prostedku
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108 Zak z celkového p&tu 123 dotazanych odpésklo na tuto otazku,
Ze se ihned zvednou a pusti starSi osobu sednaiat.otipo¥d’ je pro mne na zakl&d
mé hypotézy fekvapujici a domnivam se, Ze 88% odfubvje dostaujicich.
Na odpo¥d’ b) patkam, jestli se nezvedne&kdo jiny, a teprve potom uvolnim misto ja

a kterou jsem v mé hypotéze zvolila jako moZnouas#jSi odpoed’, zaskrtlo pouze
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7% dotazanych zdék Pouze 4% &i zistane se#t, protoze podle nich nenitidod
vstavat a 1% se atba &la, Ze starSiholovéka nevidi. Tyto vysledky, vzeslé z tabulky
a grafu jsou podle fuspokojivé a lze usuzovat, Ze vzhledem kiasnym situacim

v dopravnich progedcich by se tyto odpeéeti objevovaly spiSe u starSich Aak

Otazka ¢. 15: Komu z #chto osob nazes tykat?

Dale bylo zji§ovano, zda Zaciédi, koho sniji oslovovat tykanim, na coz byla
zantiena prav tato otazka. Bti si mohly vybrat z nabizenych mozZnosti a mohly
ozna&it vice odpo¥di: a) rodéim, b) doktorce/doktorovi, c) kamar@d, d) prodavéce
v obchod, e) posacce, f) ostatnim &em ve Skole.

Hypotéza: Soudim, Ze Zaci 3. — Siid tykanim nejastji oslovuji své rodie,

kamarady, fipadre ostatni dti ve Skole.

Tabulka €. 21 - Oslovovani

Osoby Po ¢et respondent U %
rodice 98 79,7
doktorka/doktor 4 3,3
kamaradi 111 90,2
prodavacka v obchodé 4 3,3
postacka 1 0,8
ostatni déti ve Skole 96 78
Zdroj: vlastni

Graf ¢. 17 - Oslovovani
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111 respondentuvedlo, Zze tykdnim oslovuje své kamarady, coz Q& %o
z celkového pé&tu. 98 Zak zaSkrtlo moznost pro oslovovani tykadnim e
coz je 79,7% ze vSech dotazanychtwako6 Zak ostatni dti ve Skole, jez tvli 78%
vSech oslovenych. Pouze 4 Zaci tykanim oslovujaitla 4 prodaw&ku v obchod.
1 Zak uvedl, Ze tykanim odlovuje pa&ku. Dle mého n4zoru se jedni&pe o rodinné

piislusnikyci rodinné znamé.

Otazka ¢. 16: Dosgglého zdravim?

Také dalSi otdzka byla z&bhena na zdraveni, konkrétrzdraveni dosfeho.
Na tuto otdzku si Zaci vybirali 2dhto odpo¥di: a) zdravim jako prvni, b) pkam,
az pozdravi on #ha teprve pak odpovim na pozdrav, c) nezdravim.

Hypotéza: Soudim, Ze pro dotaznik osloveni Zaci 3. <l jsou jiz ze Skoly

navykli a nateni, Ze dosgého budou zdravit jako prvni.

Tabulka ¢. 22 — Zdraveni dosplého

Pocet
Dosp élého zdravim: respondent G %
zdravim jako prvni 113 92
pockam, az pozdravi on mé a teprve pak 7 6
odpovim na pozdrav
nezdravim 3 2

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 18 — Zdraveni dosplého
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U této otazky se moje hypotéza zcela potvrdila@zala tak dle tabulky a grafu
nato, Ze 113 z@kze 123 oslovenych zdravi désgho jako prvni, coZ v procentuélnim
vyjadieni vychazi na 92%. Tento vysledek je dle mého velkpokojivy. Pouze 6%
dotazanych zékvybralo moznost b) gd&am, az pozdravi on ¢ra teprve pak odpovim

na pozdrav a 2% moznost c) nezdravim.

Otazka ¢. 17:P¥i kychani, kaslani a zivani?

Posledni otazka v dotazniku se tyka také sociaimdelyki a Zaki jsem se v této
otdzce ptala na jejich reakdikychani, kaslani a zivani. Moznosti byli: a) akgyji
asta rukou, b) si nemusim nic zakryvat, c) pokajpesnik.

Hypotéza: Dle mého usudku by Zaci prvniho stépprimarni sSkoly jiz nsli
znat, Ze p kychani, kaslani a zivani je slusné si Usta zakulgou, pokud nemame

po ruce kapesnik, proto tedieppokladam tuto odp&d’ jako nefastjsi.

Tabulka ¢. 23. — Kychani, kaslani, zivani

PFi kychani, kaslani a zivani Po éet respondent G %
si zakryji Usta rukou 94 77
si nemusim nic zakryvat 3 2
pouziji kapesnik 26 21

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 19. — Kychani, kaslani, zivani
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Dle mého spravwh odhadnutého Usudku si 77%i fychani, kaslani a zivani
zakryva usta rukou a 21% pouzije v takovéto sitkagiesnik. Celkovych 98% za tyto
dvé uspokojujici odposdi je podle n¢ piekvapivw vysoky a dostajici. Pouze 2%
dotazanych zadkuvedlo moznost b) a to, Ze gi gychani, kaslani a zivani nemusi nic

zakryvat.
3.5 Zawry praktické ¢asti

V nasledujici¢asti textu jsou zavry rozdileny na d¢ c¢asti, a to na obsahovy

z&wr a metodicky z&kr.
3.5.1 Obsahovy zaér

V ¢asti obsahového zé&w jsou interpretovany vysledky mého vyzkumu
vzhledem k pedem stanovenym @ih prace.

Dil¢i cile byly vSechny splimy. Z vysledk vyzkumu, které jsou zaznamenany
v tabulkach¢. 7 — 23 a grafech. 3 — 19 vyplynulo, Ze Zaci ke s\a¢ uprednosiiuji
ovoce, a to jahody, a na druhém mhigablko. Ke svain¢ sladkosti v podaob
cokoladové tyinky nebo oplatek nedpdnosiiuji. V oblibenosti napdj prevazovaly
slazené néapoje, vodu uvedlo 15% dotazanyeth. dlezi nejmén oblibené napoje
patila kdva. U nejastji konzumovanych jidel byly &mi negasgji zaSkrtavany
pomerad a Sunka, oboje se 16% z celkovéhaitpodotdzanych. Nejménprocent
ziskaly v této otazcerechy s 1% zastoupenim. JakocasgjSi traveni volnéh@asu
déti z vyzkumu vysel sport a to s 37% z celkovéehétpodpowdi. Na dalSich mistech
fazené mezi n&pstjSi aktivity ve volnéméase se objevuji gitatové hry a televize.
Dale vyplynulo, Ze 29% dotazanych hakenav&tvuje zZadny sportovni krouZzek.
Z zala, ktei uvedli sportovni krouzek, jich nejvice nawdije fotbal (13% odpasdi
z celkového mnozstvi) a tafm@ krouzek (10% odpa@di z celkového mnozstvi).
Vysledky u 6. otazky na dobu stravenou Wige a televize byly velmi vyrovnané
a to: 30% zak travi mélocasu u poitace a televize, 29% jedast odpoledne a 28%
travi u paitace a televize kazdou svou volnou chvili. Zgtumu také vyplyva,
Ze nejvice &t chodi spat kolem 21:00 a to 57% wuak celkového mnozZstvi
dotézanych. Zaci négsgji spi celou noc, aleipsto 57,7% zékuvedlo, Ze se rano budi

unaveni. Na poznamké Spatnou zndmku Zaci uvedli jako svoji ¢egtjSi reakci,
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Ze je to mrzi a jsou na sebe nastvani, tuto moawadilo 68% dotazanych. V otazkach
osobni hygieny, a to kdy sitil myji ruce, odpowdélo 93,5% zak po navratu z WC
a 74% zak pred jidlem, ostatni moznosti jako po spottypo navratu ze Skoly byly
zastoupeny mén U cetnosti ¢iSteéni zuhi Zaci nefastji odpovidali moznosti rano
a veer a to celych 76%. DalSi nejvice zastoupenou o#tfiovylo 1x dens, kterou
zvolilo 18% respondefit Z prizkumu také vyslo najevo, Ze Zaci secasgji sprchuiji
(56% responden) a koupou ve van(43% respondef}. U ¢etnosti myti odpoddélo
50% dotazanych, Ze se myje kazdy den. V bloku &tépeialniho chovani odpovidali
Z4ci takto: 88% zak nastoupi-li do dopravniho préstiku starsSiclovek, se zvedne
a pusti starSihglovéka sednout, Zaci n&gstji tykanim oslovuji své rode, kamarady
¢i ostatni dti ve Skole, 92% dotazanych zdravi déispo jako prvni a neka,
az on pozdravi prvni je a@igkychani, kaslani a zivani si jich 77% zakryjealsikou

a 21% pouzije kapesnik.

3.5.2 Metodicky zaér

Pro tento vyzkum byla zvolena metoda dotazniku.l\§pace s Zaky praila
bez problém a Zaci odpo&déli na vSechny otazky jagra srozumiteld. V otazces. 1,
kde Zacitadili potraviny ke svéiné od nejoblibe§Siho po nejmé# oblibené, by bylo
piist vhodné doplnit, prédtak volili. ProtoZze byly otazky v dotazniku (krérotazky
¢. 5) uzawvené, zaci nemli problém s vyplgnim dotazniku a nebylo obtizné vysledky
vyhodnotit. Otazka¢. 5 byla formulovana jako otéena, i festo zde Zaci jasn

a striné formulovali svoji odpovd..
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4 Analyza literatury zaméirené na rozvoj

zdravotni gramotnosti

Tato kapitola je ¥novana stréné analyze knih, které se zabyvaji rozvojem
zdravi ve Skolach.

4.1 ReSersSe literatury

Problematice rozvoje zdravi ve Skolach se v pubiilidrogram podpory zdravi
ve Skole" vydané roku 1998 zabyva MiluSe Havlinovd a kolekiiaké publikace
od Jarmily Svobodové z téhoz roku pod ndzvem ,Zéldkola v¥era a dnes” se zabyva
tématem Skoly podporujici zdravi @td DalSim dilem, uzitehym pro tuto analyzu
je ,Strategie vyuky duSevni hygieny: vychova ke zdvavEkole“od autorky Milady
Krej¢i vydané roku 2011, ktera se vtéto publikaci za@bywimo jiné zdravim
v kontextu vychovy ke zdravi. Poslednim dilem prdotanalyzu byla vybrana
publikace od autora Jaroslava Kotulana a kolekiZdravotni nauky pro pedagogy*

z roku 2009 zabyvajici se taktéz Skolou a zdravim.

4.2 Analyza publikaci

Prvni publikaci, vybranou k analyze zabyvajici @bobrem knih na téma zdravi
ve Skolach, je,Program podpory zdravi ve Skole“Tato publikace je metodikou
Narodniho referefmiho centra prograén podpory zdravi a prevence nemoci, ktera
je dopordena Statnim zdravotnim uUstavem ieBi a uplatovani ve 3Skolach
poskytujici povinné vzdani vCeské republice z roku 1998. Je rdeta do ¢tyt
kapitol, pro analyzu budou vSak pouzity pouze prvi, které se tykaji stanoveného

tématu:

l. Vychodiska podpory zdravi ve Skole

I. Obsah programu podpory zdravi ve Skole
[ll.  Tvorba projektu Skoly pro podporu zdravi

IV. Sit Skol podporujicich zdravi.
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Prvni kapitola se zabyva intekakm pojetim zdravi. V publikaci je zdravi
uvedeno nepstji jako stav naSehoéla, jako fyzické zdravi. Prolina se vSak
do hlubSich souvislosti. Je zde u#dal jako o zdravé stray zdravych mezilidskych
vztazich zdravém zivotnim stylu, ale také o kigjindravém les€i mést, ¢i zdravé
Skole. Dle této publikace se objevuji souvislostlesného zdravi s mySlenim
a celkovym zfisobem Zivota. Proto pojeti zdravi, postavené&adiatd souvislostech, je
zde brano jako interghki.

Interakeni pojeti zdravi dle této publikace umoznilo vzrpkdpory zdravi,
na kterou navazuje zdravotnictvi, dale obory pshadioké, sociologické
a pedagogické.

Pfi podpde zdravi dle této knihy je vyuzZivano intekakho pojeti zdravi.
Pt podpde zdravi je dlezité dti naltit vybirat si z moznych alternativ zdgsi volbu
a tomu jim pomahaji rode i 3kola, jak je v této knize uvedeno. Zaky takévaiuiji
sami Witelé ¢i postoje jinych zak, to je zde brano jako skryté kurikulum v oblasti
podpory zdravi. Skrytym kurikulem zde mini celka@mec, ktery Skola pro podporu
zdravi vytvdi. Existuje ve Skole vzdytaiz Skola vniméa vSechny pozitiiinegativni
dopady na zdravidti, witela a rodtq.

V této publikaci jsou uvedeny dva principy podpagravi, a to: respekt
k pottebam jednotlivé a rozvijeni komunikace a spoluprace. Respekt tepatn
jednotlival je bran jako nejilezit¢jSi postoj a vyjateni dcty kélovéku, lidskym
spolg&enstvim a frodé. Rozvijeni komunikace a spoluprace je povazovacey
navadjici k osvojovani dovednosti. Reby Zaki jsou zde uvedeny jako fyziologické,
potreby bezpéd, jistoty a stalosti, péeby naklonnosti a pt#by sebedivéry a sebedcty.
Uspokojovanidchto poteb je zde podrokinvypsano v tkolika bodech.

Jako dalSi podkapitola jsou v této publikaci uvedeizika ohroZujici pohodu
a zdravi ve Skole. Jsou zde charakterizovana jagimeiené z&tze pro Zaky.
Stanoveny jsou také reakce nagzasamotné ffiznaky stresu, vzniklého z némérené
zatze na zaky a zdroje zde ve Skole. Déale je vtéto knize stanovena podpora
odolnosti Wi¢i negimérenym zatZzim a stresm.

Druha kapitola je rozdena natt ¢asti. V té prvni je vystizena pohoda presii
a jeho vliv na kazdého jedince. Jako zasady polpoolstedi jsou zde uvedeny: pohoda
vécného prosedi, pohoda socialniho préstli a pohoda organiaaiho prostedi.
Kazda zasada je vtéto publikaci vymezena a demd na vychodiska, pragstky

a rizika. V druhé¢asti této kapitoly je mozné domét se o zdravém deni.
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V této ¢asti je vymezeno samotnéani, které je zde roztbno na bezétne, zanirné
afizené. Uvedeny jsou také zasadgni rozaleny na: smysluplnost, moznost wjb
a pimérenost, spolutast a spoluprace a motivujici hodnoceni. Kazdé&hto casti
je taktéz rozebrana na vychodiska, piedky a rizika. Poslednfdti cast této kapitoly
se zabyva otéenym partnerstvim, a ideme zde nalézt ¢&p zdsady a to: Skola
jako model demokratického spoémstvi a Skola jako kulturni a wddvaci stedisko
obce, rozdlené ogt do vychodisek, prosdki a rizik.

V Druhé publikaci,Zdrava Skola vera a dnes“od Jarmily Svobodové je pojem
zdrava Skola rozflen do dvouwasow oddlenychéasti. Prvni erejSi* princip zdravé
Skoly ze zaatku 20. stoleti je uv&d jako eubiotiku. Druhy princip je uvéd
jako ,dnesni“ zdrava Skola. Dle této publikace baljsou cile vychovné prace v oblasti
zdravého Zivotniho stylu stéle stejné, a to véstaljejich rodte k poznani, Ze by &h
védome ovliviiovat swij Zivotni styl. Kniha je rozélena na d¥ kapitoly, pro analyzu

k tématu rozvoje zdravi ve Skolach vSak bude payiiuze kapitola druha:

|. Eubioticka vychova a Skola
Il. Zdravé Skola — Skola podporujici zdravi.

Na za&éatku druhé kapitoly je zdrava Skola vymezena jddadas ktera podporuje
zdravi Zak, coz je dle této publikace vysti@li nazev, nehd vyjadiuje proces,
ktery nekowi a stale se zdokonaluje. Je zde stanovena defhotistického pojeti
zdravi, a to, Ze zdravi neni pojimano pouze jalgiitennost nemoci, ale jako celkov
dobry subjektivni Zivotni pocit, kterglovék proziva v élesné, duSevni a socialni
roviné. Zdravi Ize dle této knihy chapat celastmikoliv ho rozélovat na zdravi
duSevni, &dlesné a socialni ani zdravétda witelia. Je zapdebi nadit se chapat zdravi
jako celkovy dobry pocit pohody, vyrovnanosti a lagenosti, ktery mze mit vliv
na oblasti, kde jiz vznikla nerovnovaticonemocsni.

Podstatou zdravé Skoly je zdetem partnersky vztahcitele a Zaka. Od tohoto
se mohou odvijet zémy ve Skole, které jsou v této publikaci vypsanylése tato
publikace ¥nuje tvork sit Skol podporujicich zdravi ¢R, kdy v roce 1992 bylo
do projektu Zdrava Skola konkurznifizenim pijato prvnich 22 Skol. Je zde popséan
postup i podminky iijimani Skol do tohoto projektu. Jako dalSi podkalpijsou v této
knize uvedeny fiklady rekterych zmén uskuténénych ve Skolach, fihlaSenych
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do projektu Zdrava Skola. Zmy v €chto Skolach se tykaji: chovanéiteli k détem
a vztali mezi nimi, metod a forem Skolni prace, organizagecovani a pestavek,
spoluprace s rodi, vzdélavani iteld, integrace postizenychetd, estetiky prosedi,
pitného rezimu, stravovani a materialniho vybawkoi a tid. Dale jsou zde uvedeny
piiklady konkrétniho projektu — Skola hrou, Prahaojékt Zdrava Skola se e
prolinat s dalSim ozdravnymi programy, jak je uvexddale v této publikaci a jsou zde

uvedeny i konkrétniiklady z Brna, Skol na Blanensku a Jihlavy.

V publikaci ,Strategie vyuky duSevni hygieny: vychova ke zdraviSkole*
se autorka Milada Kre&j zabyva pedevsSim duSevni hygienou, avSak je zd@zna
také kapitolazdravi a jeho determinanty v kontextu vychovy kavid

Jak je v této knize uvedeno, &va zdravotnicka organizace definuje zdravi
jako ,stav uplné desné, duSevni, socialni a mravni pohody, a nijatod pouhou
nepgitomnost choroby nebo slabosti“. Tato definice sV priblizuje definice
z predeslé publikace. Zdravi je zde rétetho do rkolika oblasti, které jsou podrogjin
zpracovaneé:desné zdravi, duSevni zdravi, socialni zdravi addituchovni a mravni.
z&kladi naSeho Zivota. Autorka se zde zabyva adekvatnimybmvym reZzimem
spojenym roviZ s €lesnou vychovou na Skolach. Dale je uvedena steagdesna
hygiena jako satast tlesného zdravi. Hygiena je za&fena na p& o kazi, ustni
dutinu, vlasy, ruce, nohy. Zakladem pro tuto hygiga dle této publikace také uklid
v prostedi Skoly. Také se zde autorka zabyva Urazy, ktré podle ni v saiasné
doke nejwtSim nebezp8m pro Zivot a zdravi &i.

DuSevni zdravi je definovano jako st&weveka, kdy jeho kognitivni procesy
jsou na urovni odpovidajici danémgku a vzalani, kdy spravé funguje panit,
pozornost a myslenkové pochody a jsou realizovaogtadéns rychlé reakce
na podwity z vrgjSiho i vnitniho prostedi.

Dle autorky, duSevni rovnovahaupnérného c¢lovéka je obvykle zaloZena
na tom, do jaké miry se mu pddaavazat dobré vztahy se socialnim okolim a jak se
mu poda vyhnout konflikim. Proto na duSevni zdravi do jisté miry zdravii@nt
navazuje. V této ¢asti se publikace zabyva népad Sikanou, nevhodnymi

kompenzacemi stresu jako je keni, drogy, alkohati gamblerstvi a rozvodovosti.
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Poslednicasti této kapitoly je zdravi duchovni a mravni, g@Zzde uva&ho
jako stav bez imdsudk a komplex a stav svobodného mysleni. Dle autorky ma pro

duchovni zdravi nezastupitelny vyznam vychova vnod ve sSkole.

Posledni publikaci této analyzy j&dravotni nauky pro pedagogy‘ktera
je rozcklena gti kapitol:
l. Vyvoj a zdravi digte
[I. Nemoci a poruchy zdravi
ll. Skola a zdravi
IV. Vychova ke zdravi

V. Vybrané kapitoly z prvni pomaoci

V prvni kapitole se kolektiv autdrzantiuje na di¢ a prostedi, ve kterém Zije,
télesny vyvoj di&te, neuropsychicky vyvoj dite a na vyZzivu &i.

Druha kapitola je zattena na nemociatiského ¥ku. Autai se v ni zabyvaji
piiznaky poruch zdravi a na intek a neinfekni nemoci.

Ve ftieti kapitole je rozebirano materiélni Skolni predt a udrzovani zdravého
prostedi ve Skole, Skolni vyuka a zdravi, Skolni strardy volba povolani, program
»Zdrava skola“, mimoskolni @& o dti a ochrana zdravi v povolantitele. Materialni
Skolni prostedi je zde pojato z tlnkapacity Skolni budovy, umisti Skoly a pozemku.
Pod toto téma spada také budova Skoly jako takkm#&Enové debny z hlediska
velikosti i zd&izeni, odbornych pracoven a socialnickizeni a komunikaci ve Skole.
Dale se zde autbzabyvaji udrzovanim zdravého priesti ve Skole a to z hlediska
vytapini a &trani, os¥tleni, hlukem a ochranouigd nim a uklidem. Dale je zde
podrobre rozebrana Skolni vyuka a zdravi. Tato podkapiteéa zabyva unavou
a petzovanim Zzak, rezimem dne, podminkami Skolni prace a Skolniogth
Podrobny rozbor vyzivydi zde najdeme v podkapitole Skolni stravovanilkyweiraz
je v této publikaci také kladen na volbu povolani.

Program ,Zdrava Skola“ dle autortéto publikace fisobi ve tech snérech,
a to: zlepSovani prastdi Skoly a jejiho okoli, posileni vychovy ke zdravzdravému
zpisobu Zivota a {sobeni Skoly do okoli jako jsou rodiny Zaki SirSi veejnost.
Program ,Zdrava Skola“ ma dle publikace soedit sily vSech &itela, zaki a jejich
rodict ¢i popripact dalSich obani na maximalni podporu a ochranu zdravi tak

a to s vyuzitim mistnich podminek, moznosti a fma@nych pateb. Mimoskolni p&
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0 cti je vtéto publikaci mySlen provoz Skolnich dmyZidtskych Hist, parddani
zotavovacich akci prost ¢i obycejné vychazky, vylety a zajezdy.

Ctvrta kapitola je za®tena na vychovu ke zdravi. Do této kapitoly spadsabb
a metody zdravotni vychovy, kde je podrédbpopsan obsah vychovy ke zdravi
rozdlen na znalosti, postoje a navyky a metody rozvipeinavi. Podkapitola vychova
ke zdravému zfsobu Zivota méa dv¢asti, které se zabyvaji za prvé 1. stmpnzS
a druha 2. stugm ZS. U prvniho stugnzakladni Skoly, na ktery je cela tato prace
zantiena, jsou dopodrobna rozebrany znaloti o pojmu a vyznamu zdravi zdrava
vyZziva. Souasti této kapitoly jsou i neméndilezité slozky vychovy ke zdravi
jako otuzovani, vychova k prevenci narkomanii, sdéixiuvychovasi tyrané dig.

V posledni kapitole se autovénuji prvni pomoci. Kapitola je zpracovana
v podolg vybranych kapitol t tohoto tématu. Za&faje se na restituce krevnihoébio
a dychani, velkého krvaceni a nasledného Soku & dgbrané urgentni stavy Uiaz

a zrarni.
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ZAV ER

Tato diplomova prace byla zé&mena na zdravotn— socialni gramotnost u zak
primarni Skoly, a to konkrétnna jejich stravovaci navyky, vyuZiti volnéhr@asu,
spanek, hygienické navyky a navyky socialni.

Cilem této diplomové prace byl vyzkum v oblastastvacich, hygienickych,
pohybovych a socialnich nawkaki 3. — 5. tid prvniho stup& na dvou vybranych
Skolach. Teoreticka ¢ast prace byla zaffena na zdravy Zivotni styl a zasady
spol&enského chovani u Zakprimarni Skoly. V préci jsem se zabyvala spravnou
vyzivou dti, kterd je v dneSni deébdosti opomijena a vSemi jejimitlézitymi
slozkami. Sodasti jsou i vyzivova dopoteni. DalSi dlezitou sloZzkou, ktera je v praci
obsaZena, p#ti do zdravého Zivotniho stylu je pohyb, dostajespanek a spravna
osobni hygiena. &i by nmeli byt ke zdravému Zivotnimu stylu a zakisd
spole&enského chovani vedeni jiz od ranéhistli a v rodinach i ve Skolach by se
pojeti zdravi a spotenského chovani #o vyskytovat v kazdodennim Zivot
Z&kladnim pedpokladem pro zdravy Zivotni styl je vedesfi ke zdravi a slusSnému
chovani a je velmiiezité vzbudit u nich zajem o jejich vlastni zdravivypstovat
v nich spravné socialni navyky. V priedi Skoly je pdeba z#adit tato témata jako
souwast vSech fedneta a situaci.

Z vysledki vyzkumu této prace vyplyva, Ze u #aky bylo poteba zkvalitnit
jejich stravu a viadit z jidelnéki nezdravé pokrmy a napoje. Vzhledem k rostoucimu
rozvoji civilizacnich chorob, které Zjgobuji nespravné stravovaci navyky a Spatny
Zivotni styl, by bylo vhodné zvysit informovanosbdici Zzaki o zdrave vyziv.
Vzhledem k vysledkm vyzkumu by bylo vhodné také &enit do Zivota dti vice
pohybu. \&tSina d@ti ma spravné sociélni navyky, avSakiegio by nil byt na tyto

navyky kladen velky tkaz a ngly by byt dale u dti rozvijeny a zraziovany.
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RESUME

Tato diplomova prace je za&iena na zdravotasocialni gramotnost u zak
primarni Skoly. Cilem prace byl vyzkum v oblastirae€ho Zivotniho stylu a zasad
spole&enského chovani u Zakprimarnich Skol, zagteny na stravovaci, pohybové,
hygienické a socialni navykydhto Zak. Pro tento vyzkum byly specifikovany dil
cile a vytv@eny hypotézy. Na zakladvysledki vyzkumu provedeného dotaznikovou
metodou byly o¥teny gedem stanovené hypotézy a zjist navyky Zzak 1. stupw
zakladnich skol v jiz zmimych oblastech. Teoretick@st prace je za#hena na zdravy
Zivotni styl a zasady spalenskeho chovani. V prvigasti teoretick&asti je vymezen
pojem zdravi a popsana oblast spravné vyzivy, pehgpanku a osobni hygieny.
Druh&cast se zabyvéa oblasti zakladnich spehskych zasad a pravidel. Posletkst
diplomové prace je zatfena na strinou analyzu publikaci zabyvajicich se rozvojem

zdravi na zakladnich Skolach.

This thesis is focused on the social-health litgl@mong primary school pupils.
The aim of the thesis was research of healthytyifesand principles of social behavior
among primary schools pupils, focused on eatingrase, hygienic and social habits
of these pupils. For this research, the partial objectives were ifpdc
and the hypothesses were establisiBased on the results of a questionnaire method,
predetermined hypotheses were verified and habigimary schools pupils in above
mentioned issues were discoverdthe theoretical part of the thesis is focused on
a healthy lifestyle and the principles of sociah#é@or. In the first theoretical part,
the term of health is defined and the issue ofgimger nutrition, exercise, sleep and
personal hygiene is described. The second part deith the issue of basic social
principles and rules. The last part of the thesisfdcused on a brief analysis

of the publications dealing with the developmenheéalth in primary schools.
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PRILOHY

Priloha ¢. 1. Tabulka¢. 2 — Vitaminy rozpustné v tucich #gvzato od Hans Diehl,
2009

Vitaminy rozpustné v tucich
o —_ PFiznaky PFiznaky Nejvhodnéjsi
Vitamin Ucinky nedostatku nadbytku zdroje
Udrzuje Seroslepost, | Bolesti hlavy, Zluta,
zdravou poSkozeny | Unava, neostré | oranzova a
sliznici, Vvyvoj déti, vidéni, prajmy, tmavolista
pokoZku, sucha such& pokozka, zelenina,
zuby, kosti, pokozka, poruchy jeCmenné
nehty, dasné | Casté infekce menstruace, listky, Zluté a
a ¢innost kozni vyrazky, oranzové
Zlaz, nechut k jidlu, ovoce,
podporuje svédéni, obohacené
A (retinol) | vidéni za tmy. vypadavani nizkotu¢né
Brani vzniku vlasu mlécné
nékterych vyrobky,
druht obohacené
rakoviny. cerealie
Chrani
mastné
kyseliny pfed
oxidaci.
Poméaha Rachitis Vapenaténi Pfiméfené
udrZzovat (kfivice) u tkani (srdce, opalovani,
zdravé kosti a | déti, méknuti | ledviny, cévy). obohacené
D zuby. Je kosti u Kfehké kosti, mlécné
(kalciferoly) | potfebny pro dospélych. vysoky tlak, vyrobky a
vstiebavani | Osteoporoza prajmy, cerealie,
vapniku. zvySeny vajecny
cholesterol. Zloutek.
Pomaha pfi Zvysena Pravdépodobné Olejnatéa
tvorbé oxidace snizeni semena,
cervenych mastnych sexualnich rostlinné
krvinek, svalt | kyselin a tim funkci. oleje, ofechy,
a jinych tkani. zvysené obilné klicky,
E (tokoferoly) Chrani riziko obohacené
mastné aterosklerozy ceredlie,
kyseliny pfed a infarktu kukufice.
oxidaci a myokardu.
buriky pfed
poSkozenim.
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K (Chindny)

Potfebny pro
spravné
srazeni krve
a
metabolismus
kosti.

Zvysené
krvaceni,
poSkozeni
jater

Zloutenka u
déti

Tvofi se
vV organismu
vlastnimi
stfevnimi
bakteriemi.
Spenat a jina
tmavolista
zelenina,
oves,
pSenic¢né
Klicky, zeli,
brambory,
obiloviny.
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Priloha ¢. 2: Tabulka¢. 3 — Vitaminy rozpustné ve véd- prevzato od Hans Diehl,

2009
Vitaminy rozpustné ve vodé
L _— PFiznaky PFiznaky Nejvhodnéjsi
Vitamin Ucinky nedostatku nadbytku zdroje
Podporuje Strach, Nadbytek Obiloviny,
ziskavani hysterie, jednoho ceredlie,
energie deprese, Z vitaminu celozrnna
z cukru, chut nevolnost, skupiny B mouka, obilné
k jidlu, traveni | svalové kifee, | mlze vyvolat klicky,
B1 (thiamin) a nervovou ztrata chuti nedostatek kvasnice,
¢innost. k jidlu. jiného. lusténiny,
Nadbytek B1 neloupana
vytlaCuje B2 a ryze,
B6. jeémenné
listky.
Potfebny pro Poruchy Muze Tmavolista
metabolismus | zraku, potize »vytlaCovat" zelenina,
kazdé s polykanim, Bl a B6. obiloviny,
potraviny. zanicené a Zvysene jeCmenné
B2 (riboflavin) Udrzuje bolestivé Ustni | ztraty bilkovin | listky, s6ja,
sliznice a je koutky. nizkotu¢né
potifebny pro mlécné
spravné vyrobky,
vidéni. kvasnice.
Podporuje Deprese, Megadavky PSeni¢né
metabolismus | Unava, zanéty mohou klicky,
bilkovin a sliznice dutiny | vyvolat ztratu obilniny,
cukrl, tvorbu | Ustni, svédéni citlivosti je€émenné
. cervenych a olupovani prstd. listky,

B6 (pyridoxin) krvinek, kaze. Interakce kvasnice,
nervovou Zachvaty kfe€i | s nékterymi | soja, banany,
¢innost. u déti. I€ky. pohanka,

Spenat,
brambory.
Potfebny pro Anémie, Vyjimecné u (Tvofi ho
tvorbu poskozeni déti bakterie
nukleovych nervovych s genetickymi | v Ustechive
kyselin, a tim funkci. poruchami stieve.)
pro vSechny Nedostatek Nizkotuéné
B12 . fxo 2
. buriky. B12 se mlécneé

(kobalamin) Y .

Tvorba projevuje u vyrobky.
¢ervenych striktnich
krvinek.

makrobiotikd,
pfi poruchach

vstiebavani.
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Potfebny pro Prajmy. Peptické viedy Arasidy,
metabolismus | Zanicené ustni (zaludku a brambory,
kazdé koutky, dvanécterniku), houby,
potraviny. v extréemnich | porucha funkce olejnata
Niacin (B3) Poo!po.r'uje pfigadech jater. Srgleénl’ semena,
chut k jidlu. vznika pelagra arytmie, sdja,
Podporuje (zanicené kozni zvySena kvasnice.
tvorbu vyrazky a hladina cukru a
nékterych mentalni kyseliny
hormon. poruchy). mocove Vv Krvi.
Potfebna pro | Megaloblastova Zachvaty u PSenicné
tvorbu anémie, prajmy, epileptikd. klicky,
nukleovych krvaceni Megadavky tmavolista
Kyselina kyselin, z dasni, ztrata narusuji zelenina,
listova tvorbu z hmotnosti, vstfebavani. lusténiny,
Cervenych drazdivost. citrusové
krvinek. plody,
Stavy.
Potfebny pro Vzécné — Jako vitamin (Tvofi ho
metabolismus | Bolesti svald, B12 bakterie ve
glukdzy a Unava, ztrata stfevé.)
nékterych chuti k jidlu, Ofrechy,
mastnych nespavost. semena,
Biotin kyselin. Zamp_iony,
Pracuje sOja,
temér kvasnice,
v kazdé neloupana
burice. ryze,
zelenina,
Klicky.
Podporuje Zname jen Muze (Tvofi se ve
metabolismus | z experimentl: | ,vytlaovat B1. stfeve.)
bunék, Hypoglykémie, Megadavky Obilniny,
¢innost dvanéacternikové | mohou vyvolat | celozrnné
Kyselina nadledvin, viedy, prijmy a otoky. | vyrobky,
pantotenova | tvorbu latek onemocnéni ofechy,
(B5) regulujicich kize. zelenina,
nervovou kvasnice,
cinnost Klicky.
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C (Kyselina
askorbova)

Poméaha pfi
tvorbé vaziva,
posiluje cévni

sténu, ma
protialergické
acinky.

Krvacejici
dasné,
uvolnéné
zuby. Snadny
vznik modfin.
Sucha,
popraskana
kaze.
Nechutenstvi.
Pomalé hojeni
ran.

Oxalatoveé
ledvinové
kameny,
oxalatova
deposita
v srdci a
jinych
organech.
Drazdéni
mocového
astroji.
Prajem.
Porucha
krvetvorby.
Nadmérna
tvorba
volnych
radikalt
z deposit
Zeleza.

Citrusové
plody,
citrusova
Stava, jahody,
meloun, zeli,
kvétak,
brokolice,
céervena a
zelena
paprika,
rybiz.
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Prilohac. 3: Vytvoreny dotaznik pro Zaky 3. — 5id dvou vybranych zékladnich Skol

ITEAY

rada bych se V&s zeptala na par otazek tykajic@cNaseho Zivotniho stylu. Tento
dotaznik je anonymni, a tak se nemusite podepisBvasim Vas o vypbni dotazniku
— vami vybranou odpad’ zakrouZkujte nebo doifite odpo¥d’ na t&kovanyradek.
Dékuji Vam za spolupraci

Adéla Markova

Pohlavi: divka chlapec

Vék:

Trida: 3. 4. 5.

1. Cemu bys dal/a rednost ke sv#iné? Sd&ad’ od neobliberjsiho po nejmére
oblibené. (do poléek stati psat pouze pismena)

a) cokoladova tyinka

b) jahody
c) mrkev
d) oplatky
e) ovocny jogurt
f) jablko
) 6
nejobliberjsi 2 3 4 ° oo

2. Co nejradéji pijes?

a) voda e) ¢aj

b) ovocny dZus f) mléko
c) kola g) kakao
d) limonada h) kava

3. Co z uvedenych jidel ji$ najastgji?

a) pomerad f) parky

b) zeleninovy salat g) musli tyinka
c) bonbony h) smazeny syr
d) orechy i) Sunka

e) zmrzlina }) hranolky
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b)
c)

a)
b)
c)

Jak nejc¢astji travis svij volny ¢as?
sportem d) u pcaitacovych her
jizdou na kole e) odpainkem v postel
¢tenim knizek f) utelevize
Jaky sportovni krouzek navstvujes?

b) Zzadny
Kolik hodin denné stravis sezenim u pé&tace nebo televize?
netravim zadngas u pditace a d) celé odpoledne
televize e) kazdou volnou chvili
malo ¢asu, tak do { hodiny
denre
cast odpoledne, ifplizn¢ do i
hodin deng
V kolik hodin p¥iblizné chodis véer spat?
kolem 20:00 C) pozdji nez ve 22:00
kolem 21:00
Vyber odpowvédi, které pro tebe plati: (mozZné oznét vice odpowdi)
rano se budim unaveny d) spim celou noc
rano se budim plny sily €) v noci setasto budim
po probuzeni mam dobrou
néladu
KdyZz dostane$ ve Skole Spatnou znamku nebo poznamkoo negastji
prozivas?
je mito jedno d) mrzi m® to a jsem na sebe
bretim nastvany
bojim se to doma rodim
priznat

10. Kdy si myjes ruce? (mozné oznét vice odpowdi)

a)
b)
c)

pied jidlem d) po navratuz WC
po sportu e) po navratu ze Skoly
pied nakupovanim
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11. Jak ¢asto sicistis zuby?

a) rano a veer

b) 1x denr

c) po kazdém jidle

12. Jakym zpiisobem se myjes?
a) sprchuji se

b) koupu se ve van

13. Jak ¢asto se myjes?

a) mere nez 1x tyds

b) 1x tydrs
c) 2-3 x tydré

d)
€)

c)
d)

d)

f)

jen rekolikrat tydng
jen rekdy kdyz si vzpomenu

oplachnu se v umyvadle
omyji si jen oblEéej a ruce

témet kazdy den
kazdy den
vicekrat za den

14. SediS v dopravnim prostedku a nastoupi starSi¢lovék, co bys nél/a

udélat?

a) ihned se zvednu a pustim starsi

osobu sednout

b) pockam, jestli se nezvedne
nékdo jiny, a teprve potom

uvolnim misto ja

C)

d)

oto¢im se a dam, Ze starSiho
¢lovéka nevidim

zustanu se&t, neni dvod
vstavat

15. Komu z téchto osob mizes tykat? (mozné oznét vice odpowdi)

a) rodicum
b) doktorce/doktorovi
c) kamaradm

16. Dospélého zdravim:
a) zdravim jako prvni
b) pockam, aZz pozdravi ondn
a teprve pak odpovim
na pozdrav
17.P¥i kychani, kaslani a zivani:

a) si zakryiji Usta rukou
b) si nemusim nic zakryvat

d)
e)

f)

prodav&ce v obchod
po¥acce
ostatnim dtem ve Skole

nezdravim

pouZziji kapesnik
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Prilohac. 4: Ukazka vyplaného dotazniku

Mili Zaci, milé zakyné,

rada bych se Vas zeptala na pér otédzek tykajicich se Vaseho Zivotniho stylu. Tento dotaznik je
anonymni, a tak se nemusite podepisovat. Prosim Vas o vyplnéni dotazniku — vdmi vybranou
odpovéd’ zakrouzkujte nebo dopliite odpoved’ na tedkovany fadek.

Dékuji Vam za spolupraci

Adéla Markova

Pohlavi: divka chlapec

2 R T R ———

Tiida: 3 4 5

1. Cemu bys dal/a pFednost ke svaciné? Sefad’ od neobliben&jsiho po
nejméné oblibené. (do polifek sta&i psat pouze pismena)

a) Cokoladova ty¢inka
b) jahody

¢) mrkev

d) oplatky

€) ovocny jogurt

f) jablko

6
2 3 4 5 nejmeéné
oblibené

1

nejoblibenéjsi

2. Co nejradéji pijes?

a) voda e) ¢aj
b) ovocny dzus f) mléko
¢) kola g) kakao
d) limonada h) kava

3. Co z uvedenych jidel ji§ nejéast&;ji?

4) pomerand f) parky

b) zeleninovy salat g) miisli tyCinka
c) bonbony h) smazeny syr
d) ofechy i) Sunka

¢) zmrzlina j) hranolky
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a)
b)
:

2)
b)
5)

b)

2)
b)
)

a)
b)

Jak nejéastgji travis sviij volny ¢as?

sportem d) u pocitacovych her
jizdou na kole e) odpocinkem v posteli
&tenim knizek f) utelevize

Jaky sportovni krouZek navStévujes?

...................................................... b) zadny

Kolik hodin denné stravi§ sezenim u pocitace nebo televize?
netravim Zadny ¢as u pocitace a d) celé odpoledne
televize e) kazdou volnou chvili
malo &asu, tak do pil hodiny denné

&ast odpoledne, piiblizné do tf
hodin denné

V kolik hodin p¥iblizné chodis$ vecer spat?

kolem 20:00 c) pozdgji nez ve 22:00

kolem 21:00

Vyber odpovédi, které pro tebe plati: (moZné oznadit vice odpovédi)
rano se budim unaveny d) spim celou noc

rano se budim plny sily €) v noci se ¢asto budim

po probuzeni mam dobrou néladu

. Kdy# dostanes ve $kole §patnou znaimku nebo poznamku, co

nejéastéji prozivas?

je mi to jedno ¢) bojim se to doma rodi¢tim pfiznat
bre¢im d) mrzi mé to a jsem na sebe nastvany

10. Kdy si myje$ ruce? (moZné oznatit vice odpovédi)

8)
b)
o)

pred jidlem d3 po navratu z WC
po sportu e) po navratu ze Skoly
pied nakupovanim

7
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11. Jak Casto si €isti§ zuby?

a) rano a veler d) jen n&kolikrat tydné

b) 1x denné e) jen nékdy kdyZ si vzpomenu
¢) po kazdém jidle

12. Jakym zpiisobem se myjes?

a) sprchuji se ¢) oplachnu se v umyvadle

b) koupu se ve van& d) omyji si jen oblicej a ruce

13. Jak ¢asto se myjes?

a) méné nez 1x tydng d) téméf kazdy den
b) 1x tydné e) kaZzdy den
c) 2-3xtydng f) vicekrét za den

14. Sedi8 v dopravnim prostfedku a nastoupi starsi élovek, co bys mél/a
udélat?

a) ihned se zvednu a pustim star$i ¢) oto¢im se a délam, Ze starsiho
osobu sednout ¢loveka nevidim

b) pockam, jestli se nezvedne nékdo d) zlistanu sedét, neni diivod vstavat
jiny, a teprve potom uvolnim misto
ja

oW w

15. Komu z téchto osob miiZe$ tykat? (moZné oznadlit vice odpovédi)

a) rodi¢lim d) prodavaéce v obchodé
b) doktorce/doktorovi e) postacce
C) kamaradiim f) ostatnim détem ve 3kole

16. Dospélého zdravim:
a) zdravim jako prvni ¢) nezdravim
b) pockam, aZ pozdravi on mé a
teprve pak odpovim na pozdrav
17. P¥i kychani, kaSlani a zivani:

a) si zakryji usta rukou ¢) pouziji kapesnik
b) si nemusim nic zakryvat
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